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Despre aromaterapie 


Istoria aromaterapiei 


Deși practica actuală a aromaterapiei moderne își are 
originile în ultima sută de ani, utilizarea uleiurilor 
esenţiale pentru tămăduirea minții, a trupului și a 
spiritului era practicată deopotrivă de toate marile 
civilizaţii ale lumii antice. Plantele aromatice au 
îndeplinit un rol esenţial în artele vindecătoare ale 
omenirii, încă de la începuturile ei. 

Strămoșii noștri au învățat — prin încercări repetate 
și observând ce plante mănâncă animalele atunci când 
sunt bolnave — că anumite rădăcini, fructe și frunze 
pot atenua simptomele unui mare număr de afecțiuni, 
în vreme ce altele nu au nici un efect, că unele chiar 
agravează manifestările bolilor, producând vomă și, 
uneori, chiar moartea celui care le ingerează. Aceste 
preţioase cunoștințe au fost transmise din generaţie în 
generaţie, pe lângă mereu alte descoperiri și inovaţii 
de la un vraci la altul, de la o vindecătoare la alta. 

Vechile civilizații au constatat, de asemenea, că arderea frunzelor și a 
mlădiţelor unor plante putea avea efecte interesante. Unele dintre 
fumurile aromatice rezultate induceau o stare de somnolenţă, în vreme 
ce altele vindecau anumite boli; unele stimulau simţurile, altele, puţine la 
număr, induceau experiențe mistice ori religioase. O atare natură magică, 
prețioasă, a plantelor aromatice era onorată prin arderea lor, fumurile 
rezultate fiind oferite ca ofrandă zeilor. 

Este un principiu ce poate fi remarcat și astăzi în templele din Orient, 
unde tămâia este arsă în cadrul unor ritualuri, pe altarele divinităţilor 
hinduse și budiste. Tradiţia arderii tămâii și a smirnei continuă, de 
asemenea, și în Biserica creștină. 


În epoca modernă Nori de fum de tămâie se ridică în văzduh, ca o 
ofrandă adusă zeilor. 


Renașterea interesului pentru 
tratamentele naturiste, pe 
bază de plante, a facilitat dezvoltarea aromaterapiei moderne. În anul 1920, 
chimistul francez Rene Gattefosse a efectuat o serie de experimente cu uleiuri 
esențiale și și-a dat seama de uriașul lor potenţial vindecător. 

După ce s-a ars la mână în timpul unei lucrări de laborator, Gattefosse 
și-a cufundat braţul în ulei esenţial de levănţică. Eficacitatea aproape 
miraculoasă a acestuia în vindecarea arsurii l-a determinat să-și continue 
cercetările și să folosească termenul aromatherapie, pentru prima dată, 
într-o lucrare științifică, în anul 1928. Gestul său a marcat astfel nașterea 
aromaterapiei moderne. 
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Aromaterapia ca artă a tămăduirii 


Cercetările lui Gattefosse privind uleiurile esenţiale au fost continuate de un 
alt francez, dr. Jean Valnet, care le-a utilizat pentru a vindeca rănile și 
arsurile soldaților în Primul Război Mondial. Ulterior el a tratat cu succes 
unele afecţiuni psihiatrice cu uleiuri esențiale, demonstrând că au calități 
curative asupra tulburărilor emoționale și psihologice. Ulterior, Marguerite 
Maury a început să le utilizeze în cosmetică și în terapia de revitalizare, dând 
la iveală o altă fațetă a proprietăților tămăduitoare proprii acestor substanțe. 

În anii '60, combinarea uleiurilor esenţiale cu tehnici intuitive și de masaj 
suedez a deschis calea practicii contemporane a aromaterapiei ca artă a 
tămăduirii. Aromaterapia este o disciplină de tip holistic, care vine în 
completarea metodelor clasice de îngrijire a 
sănătăţii. Principala ei formă de tratament este 
masajul corporal integral, folosind uleiuri 
esențiale diluate într-un ulei vegetal, așa-numit 
ulei-bază sau ulei de suport. Atunci când apelați 
la un aromaterapeut calificat, acesta va dori să 
cunoască în amănunt istoricul dumneavoastră 
medical, stilul de viață și echilibrul emoțional, 
înainte de a alege uleiurile esențiale adecvate 
pentru dumneavoastră. 


Puterea tămăduitoare a atingerii 
Deși există și alte utilizări importante ale 
uleiurilor esențiale, nucleul artei vindecătoare 
a aromaterapiei este constituit de îmbinarea 
dintre ele și atingerea umană. Puterea 


Ceaiurile de plante sunt $ ri 
poa aa ET vindecătoare a contactului fizic este o latură 


instinctuală a naturii umane: ne exprimăm 


aromaterapeuți. 


afecțiunea, sexualitatea și alte Masajul cu uleiuri esențiale diluate într-o 


bază uleioasă este principala aplicație 
practică a aromaterapiei. 


tipuri de comunicare 
non-verbală prin atingere. 

Atunci când ne lovim, ne 
fricționăm locul respectiv pentru a atenua durerea. lar când această 
atingere instinctivă o organizăm sub forma masajului, ea devine un 
puternic instrument tămăduitor. 

Unul dintre cele mai importante aspecte ale aromaterapiei este acela că 
uleiurile esenţiale sunt aplicate doar extern. Aromaterapeuților le este 
interzis să recomande ingerarea respectivelor substanțe. 

S-a demonstrat științific că aplicarea externă a uleiurilor esenţiale 
este, în majoritatea cazurilor, mai eficientă și mult mai sigură decât 
ingerarea lor. Așadar, capacitatea vindecătoare a aromaterapiei rezidă 
tocmai în îndemânarea mâinilor aromaterapeutului de-a acţiona în 
armonie cu alegerea judicioasă a celor mai adecvate uleiuri esenţiale. 
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O abordare holistică 


Principiul care stă la baza medicinei 
alopate, tradiționale, consideră boala drept 
ceva care trebuie tratat prin suprimarea 
simptomelor, adesea utilizând 
medicamente sintetice, cu efecte dure. O 
atare abordare contrastează puternic cu 
maniera de tip holistic folosită în 
aromaterapie, care tinde să trateze 
persoana în ansamblul ei: minte, trup și 
spirit (sau suflet). Simptomele bolii sunt 
percepute ca un dezechilibru al energiilor, 
iar tratamentele cu uleiuri esenţiale 
funcţionează corelat cu efortul corpului de 
a se vindeca singur. 

Aromaterapeutul nu se limitează doar 
la alegerea unor uleiuri esenţiale, din 
perspectiva îngustă a eliminării unor 
simptome, ele fiind substanțe complexe, cu 
numeroase și variate calități. Prin urmare, 


Deși uneori va fi necesar ca 
medicul să vă prescrie unele 
medicamente, puteți folosi 


aromaterapia pentru a vă 
menţine starea de sănătate. 


abilitatea aromaterapeutului rezidă și din capacitatea sa de-a selecta 


combinațiile adecvate. 


Ce cuprinde tratamentul 


Terapeutul va oferi pacientului sugestii care-i vor permite să 


contribuie la propriul său proces de vindecare: recomandări privind 


stilul de viață, regimul alimentar, mișcarea fizică etc. 


Dacă un pacient prezintă simptome de insomnie, în loc să-i 
recomande un panaceu oarecare (ca un medic care prescrie 
somnifere), aromaterapeutul va folosi o abordare holistică: îi va oferi 
sfaturi privind reducerea cantității de cofeină consumate, îl va întreba 
dacă în dormitorul său este suficient de liniște și de întuneric pentru a 
putea avea un somn bun și 
va încerca să afle dacă există 
anumite probleme 
emoționale care îl tulbură — 
totul înainte de-a alege 
uleiurile esenţiale necesare. 

Îndepărtând cauzele, 
organismul poate reveni la 
starea de sănătate în mod cât 
se poate de natural. Desigur, 
există situații în care medicina 
alopată este de neînlocuit. O 
abordare cu adevărat holistică 
a îngrijirii sănătăţii presupune 
utilizarea tuturor sistemelor 
medicale și, deopotrivă, a 
celor complementare, când 
este cazul. 


În timpul unei consultaţii în 
cabinetul de aromaterapie, vi se 
vor oferi diverse amestecuri de 
uleiuri esenţiale, dintre care veţi 
putea alege. 
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Avantajele aromaterapiei 


Există numeroase avantaje ale 
utilizării aromaterapiei pentru 
recăpătarea stării de sănătate. 
Poate cele mai importante rezidă 
în aspectele sale integral naturale, 
în accentul pus pe metodele 
preventive și în faptul că pacientul 
învață să-și asume 
responsabilitatea pentru îngrijirea 
propriei stări de sănătate. 

Uleiurile esenţiale sunt un dar 
preţios al naturii, obținute cu o 
minimă intervenţie din partea 
omului, așa cum veţi constata în 
secțiunea următoare (vezi p. 18). 
Uleiurile vegetale de bază, utilizate 
pentru a le dilua pe cele esenţiale 
înainte de masaj, sunt, de 
asemenea, naturale. Ambele tipuri 
de uleiuri acţionează în armonie în 
organismul uman, minimizând orice 
risc de instalare a reacţiilor adverse. 

În lumea de astăzi sunt folosite 
numeroase substanțe chimice și de 


Câmpurile de levănţică în floare din 
regiunea Grasse, în Franţa, oferă 
vara o priveliste energizantă. 


sinteză față de care tot mai mulţi oameni dezvoltă reacţii alergice, 

precum astm, erupții cutanate, tulburări digestive și așa mai departe. 
Calitățile naturale ale aromaterapiei contribuie la remedierea 

tulburărilor provocate de folosirea fără de măsură a substanţelor artificiale. 


Un amestec din uleiurile esenţiale 
preferate într-o bază din ulei 
vegetal poate constitui un 
excelent parfum. 


Accentul pe prevenire 
Esența aromaterapiei poate fi rezumată 
în câteva cuvinte: „A preveni este mai 
ușor decât a vindeca.“ Aromaterapeutul 
privește din perspectivă holistică stilul de 
viață al pacientului și îi propune unele 
schimbări simple, cu rolul de a preveni 
instalarea bolii sau a diverselor tulburări. 
Spre exemplu, una dintre cele mai 
frecvente probleme pe care le acuză 
pacienţii unui cabinet de aromaterapie 
este durerea de spate. Masajul cu 
uleiuri esențiale diminuează 
disconfortul și elimină tensiunea și 
stresul, care constituie cauze majore ale 
respectivei tulburări. Aromaterapeutul 
va discuta cu pacientul pentru a afla 
dacă există anumite cauze fizice ale 


suferinţei — de pildă, un scaun incomod la birou, o saltea prea moale în 
pat sau un scaun reglat necorespunzător în mașină. Remedierea acestor 
cauze poate atenua unele, dacă nu chiar toate problemele. 

Aromaterapeutul își va încuraja pacientul să aibă grijă de sine, să se 
implice și să-și asume responsabilitatea pentru starea lui de sănătate. 
Astfel oricine își va putea asigura sănătatea și bunăstarea fizică și 
spirituală, cu ajutorul aromaterapeutului. 
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esenţiale 
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Ce sunt uleiurile esenţiale? 


Plantele aromatice produc esențe parfumate în anumite celule secretoare, 
folosind elementele nutritive din apă și din sol, dar și lumina și căldura 
soarelui, în cadrul unui proces numit fotosinteză. Aceste esențe naturale 
atrag insecte benefice, precum albinele, care contribuie la polenizare și le 
îndepărtează pe cele dăunătoare, care ar vătăma sau ar mânca planta. 

La numeroase plante aromatice, celulele secretoare se află aproape de 
suprafaţă, în frunze și în flori. Când treceţi pe lângă astfel de plante și vă 
atingeți de ele, parfumul lor este eliberat în aer. Delicateţea și farmecul unor 
asemenea esențe sunt adesea descrise ca energia ori forța vieţii, sufletul sau 
spiritul plantei, ori ca inima ei aromatică. Atunci când plantele aromatice 
sunt supuse distilării (de 
obicei, la abur), esențele 
suferă subtile modificări 
chimice, transformându-se 
în uleiuri esenţiale. 

Sintagma „ulei esențial” 
este aplicată, în general, 
tuturor uleiurilor aromatice 
utilizate în aromaterapie, 
deși din punct de vedere 
strict tehnic, afirmaţia este 
incorectă. Uleiurile extrase 
din fructele de citrice prin 
simpla presare a cojii 
constituie și ele esența 
plantei. 

Unele uleiuri florale, 
precum cel de iasomie, 
sunt obținute printr-un 


Minunate lămâi ecologice, cu parfum proaspăt, 
perfecte pentru obținerea uleiurilor esenţiale. 


Agitarea uşoară în dreptul 
nasului a unei sticluțe cu ulei 
esenţial este cea mai bună 
modalitate de a-i aprecia 
parfumul. 


proces numit extracție cu 
solvenţi sau anfloraj și 
rezultă un așa-numit 
„concret“, care după o 
nouă extracție cu solvent 
produce un „absolut“. Din 
motive de simplitate a 
exprimării însă, sintagma 
„ulei esenţial” este folosită 
ca titulatură generică, 
desemnând toate uleiurile 
utilizate în aromaterapie. 


Principalele caracteristici ale uleiurilor esenţiale 

Multe uleiuri esenţiale sunt limpezi, ușoare și — în ciuda numelui — 
neuleioase, altele sunt vâscoase și chiar colorate. Sunt solubile numai în 
uleiuri grase — de migdale ori de floarea-soarelui, sau în alcool; nu se 
dizolvă în apă. 

Uleiurile esenţiale sunt puternice și foarte concentrate, astfel că 
înainte de a fi utilizate în aromaterapie trebuie mult diluate. La un 
ulei pentru masaj, spre exemplu, diluția uleiului esențial în cel de 
bază este de 2-3%. Uleiurile esențiale sunt rareori utilizate ca atare, 
nediluate, și numai în situații într-adevăr speciale. De asemenea, au o 
volatilitate mare și se evaporă rapid când sunt expuse la aer; de aceea 
trebuie păstrate în flacoane din sticlă închisă la culoare, cu dopul 
bine fixat. 
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Cum sunt folosite 
uleiurile esenţiale? 


Uleiurile esențiale sunt principalele „unelte de lucru” ale 
aromaterapeutului, în mâna sa ele devenind un puternic, deși subtil, 
instrument al vindecării. Din acest punct de vedere, cea mai valoroasă 
utilizare a lor este în masajul aromaterapeutic profesional, ce are două etape. 
Prima este aceea a consultaţiei, în care aromaterapeutul stabilește 
cea mai eficientă modalitate de abordare a pacientului și care sunt cele 
mai utile uleiuri esenţiale, în 
cazul său. Cea de-a doua IP 
etapă constă în prepararea 
combinației de uleiuri și 
efectuarea masajului. 
În cazul unei pauze de 
prânz, va fi preferat un 
tratament mai scurt — un 8 


masaj limitat pe spate, cap, y 
gât și umeri. Unii 
aromaterapeuţi oferă masaje 


faciale, de drenaj limfatic și 
alte tipuri de tratament 


= 


aromaterapeutic, speciale. Amestecând câteva picături de ulei esenţial 
După încheierea în crema dumneavoastră de față, vă puteţi 

procedurii, aromaterapeutul prepara singură o loțiune hidratantă. 

poate recomanda continuarea 

tratamentului acasă, cu anumite uleiuri esenţiale, pentru menţinerea și 

prelungirea efectului benefic obținut. Ori poate prepara pacientului un 

ulei corporal sau de baie ori îi va sugera anumite uleiuri esenţiale pe care 

acesta să le cumpere și să le folosească singur acasă. 


Folosirea uleiurilor 
esenţiale acasă 
Există mai multe modalităţi 
de-a utiliza uleiurile esenţiale 
acasă, cu sau fără sfaturile 
ori ajutorul unui 
aromaterapeut specializat. 
Atâta vreme cât veți respecta 
îndrumările și recomandările 
generale, cum sunt cele 
existente în volumul de faţă, 
vă veţi putea bucura din plin, 
la dumneavoastră acasă, de 
beneficiile oferite de uleiurile 
esenţiale. 
Frecvent, se pot adăuga 
câteva picături de ulei 
esențial în apa de baie, dar 
nu ales la întâmplare. Printre 
celelalte modalități în care 
puteţi folosi uleiurile 
esenţiale acasă se numără 
inhalaţiile, compresele calde 
și reci, adăugarea lor în 
cremele de față și de corp, 


Adăugaţi câteva picături de ulei esenţial în 

apa din cadă, chiar înainte de a vă cufunda în produsele de îngrijire a 

în ea, pentru a vă bucura de o baie relaxantă. părului sau utilizarea lor ca 
odorizant de cameră ori ca 


parfum. Reţete, sugestii și instrucțiuni detaliate pentru toate aceste 
moduri de utilizare veţi găsi în paginile următoare. 
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Cum acţionează 
uleiurile esenţiale? 


Uleiurile esenţiale sunt substanţe volatile — ceea ce înseamnă că se evaporă 
rapid când intră în contact cu aerul. Prin urmare, indiferent de modalitatea 
în care sunt folosite, o anumită cantitate tot va fi inhalată. lar cum masajul 
corporal este principala metodă de aplicare a uleiurilor esenţiale, plămânii 
și pielea sunt pentru ele principalele porţi de pătrundere în organism, acolo 
unde își pot exercita efectul lor 
benefic. 


În plămâni 

Cu fiecare respiraţie în timpul 
masajului, al băii sau al altui tip 
de proces aromaterapeutic, 
inhalăm și particule de ulei 
esențial. Amestecul de aer și ulei 
parcurge traheea și ajunge în 
plămâni. În interiorul acestora se 
află niște mici săculeţi de aer 
numiţi alveole, înconjurați de 
minuscule vase de sânge prin 
intermediul cărora se face schimbul de gaze din procesul respirației. Cu alte 
cuvinte, reziduurile gazoase — în principal, dioxid de carbon — sunt eliminate 
și în locul lor sunt absorbite oxigenul și particulele de ulei esenţial. 


Apa de flori pulverizată pe față constituie 
un tonic revitalizant pentru piele. 


Pe piele 
În timpul unui masaj corporal, pielea este acoperită cu un strat de ulei de 
bază (de pildă, ulei de migdale) în care a fost dizolvată o cantitate mică 


de ulei esenţial. Pielea fiind un Dacă respectaţi îndrumările oferite în 
cartea de față, puteți folosi fără 
probleme aromaterapia chiar dacă 
sunteți însărcinată. 


înveliș semipermeabil — adică 
poate absorbi și elimina anumite 
substanţe cu structură 
moleculară redusă —, la nivelul ei uleiurile pot pătrunde în organism. 


În organism 

Odată ajunse în organism, particulele de ulei esenţial sunt preluate de 
fluxul sanguin și transportate către diversele organe și sisteme anatomice. 
Spre exemplu, uleiul esenţial de trandafir are efect de purificare, reglare 
și tonifiere a uterului. Odată pătrunse în corp, particulele sale vor ajunge 
prin intermediul circulaţiei sanguine la uter, exercitându-și asupra lui 
efectele benefice. 


Asupra minții 

Uleiurile esenţiale au, deopotrivă, puternice efecte în plan mental, emoțional 
și psihologic. Trandafirul acţionează ca antidepresiv, tonic nervos și afrodiziac. 
Prin urmare, aromaterapeutul îl va include în uleiul de masaj destinat unei 
femei cu probleme de infertilitate. Asupra ei, trandafirul va exercita, simultan, 
efecte benefice de natură fizică, emoţională și psihologică. 
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Familii de uleiuri esenţiale 


Există mai multe moduri de clasificare a uleiurilor esenţiale, în grupuri 
sau în familii. Lista prezentată la sfârșitul acestei cărți (pp. 268-385) oferă 
o modalitate frecvent utilizată de clasificare, în funcţie de tipul plantei 
(de pildă, ierburi) și de acea parte a ei din care este obţinut uleiul esențial 
(spre exemplu, florile). 

Clasificarea uleiurilor esenţiale după familia botanică este mai rar 
practicată, însă oferă informaţii utile cu privire la calitatea respectivelor 
uleiuri. Acestea nu sunt utilizate exclusiv în aromaterapie, ci și în 
industria farmaceutică, în cea a parfumurilor și a aromatizanților. 

Dar uleiurile esenţiale folosite în 
aceste domenii nu necesită același 
nivel de puritate precum cele cu 
aplicații în aromaterapie. 


Câteva elemente de 
botanică 

Este important să aveți 
convingerea că uleiurile esențiale 
pe care le folosiți în aromaterapie 
sunt pure și autentice din punct de 
vedere botanic. Aceste două 
caracteristici pot fi determinate 
atunci când furnizorul specifică nu 
doar numele popular al plantei, ci 
și pe cel științific. Spre exemplu, 
numele popular „mușeţel” se 


ă r Uleiul esențial de musṣețel poate fi distilat 
poate referi la una dintre cele trei din diversele specii de plante care sunt 
specii existente, din care se poate cunoscute sub acest nume particular. 


Familia: Asteraceae/Compositae 


Anthemis Matricaria Ormenis 
nobilis recutita mixta 


Se poate vedea clar din această diagramă că familia 
botanică Asteraceae/Compositae produce trei 
uleiuri esențiale diferite. 


extrage un ulei esențial: mușețelul roman sau romanita (Anthemis 
nobilis), mușeţelul german (Matricaria recutita) sau mușeţelul marocan 
(Ormenis mixta). Deși în acest caz toate cele trei plante aparțin aceleiași 
familii botanice — Compozite (numită și Asteracee) — fiecare specie are 
proprietăți specifice și nu trebuie confundată cu celelalte. 

Este la fel de important să știți care parte a plantei a fost folosită. De 
exemplu, există două tipuri de ulei esenţial extras din ienupăr, Juniperus 
communis. Cel distilat din fructe este mult mai fin decât cel obţinut din 
frunze și mlădițe, și pe acesta ar trebui să-l utilizaţi în aromaterapie. 

Pe lângă numele științific al plantei și partea din care s-a extras uleiul 
esenţial, este util să cunoașteți, deopotrivă, sursa și țara de origine a 
uleiului, ca și metoda de extracție aplicată. Astfel, puteţi avea deplină 
încredere că uleiul esenţial pe care îl veţi folosi este pur și autentic. 
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Metodele de extracţie 


Există trei metode principale de extracţie a uleiurilor 
esenţiale din plantele aromatice: prin presare, prin 
distilare și prin extracţie cu solvenţi volatili. 


Presarea 

Metoda este utilizată numai pentru fructele citricelor. În 
cazul acestora, uleiurile esenţiale sunt conţinute aproape 
de suprafaţa cojii și pot fi ușor obţinute prin presare și 
scarificare (înțeparea ușoară a coji). Există două variante 
de presare — metoda buretelui și abraziunea mecanică —, 
prima fiind mai veche și mai des folosită și oferind 
totodată un ulei esențial foarte pur. 

Puteţi încerca și dumneavoastră acasă presând fructul 
cu mâna: veți avea astfel o cantitate mică de ulei esențial 
de citrice. Spălaţi și ştergeţi fructul, apoi tăiați segmente 
de coajă. Striviți coaja presând-o între degete, deasupra 
unui vas mic, pentru a culege picăturile de ulei esenţial. 
Păstraţi-le într-un flacon de sticlă închisă la culoare, cu 
picurător, și folosiţi-le ca pe orice ulei esenţial de citrice. 


Distilarea 

Procesul de distilare presupune încălzirea plantei până la 
formarea vaporilor și apoi răcirea acestora, astfel încât să 
revină la starea lichidă. La distilarea cu apă, materialul 
vegetal este acoperit cu lichid și încălzit într-un vas vidat 
și închis ermetic. Metoda este mai lentă și dă uneori 
rezultate inferioare, comparativ cu distilarea cu abur, 
unele componente ale uleiurilor esenţiale fiind afectate în 


mod negativ prin expunerea la temperaturi mari. 
Metoda distilării cu abur, mai eficientă, folosește 
vapori de apă sub presiune, pentru accelerarea 
extragerii uleiurilor esențiale. 


Extracţia cu solvenți 
Pentru materialele vegetale delicate, precum florile, 
și pentru plantele ce conţin cantităţi foarte mici de 
ulei esenţial, este practicată frecvent metoda 
extracţiei cu solvent. Principalul avantaj este acela că 
procedeul este unul blând, însă uleiurile esențiale 
rezultate conţin ceruri non-volatile și coloranţi din 
plantă. Și totuși, ele sunt considerate de mulţi 
specialiști ca fiind acceptabile pentru a fi utilizate în 
aromaterapie. Principalii solvenți folosiţi în prezent 
sunt hidrocarburi volatile (de pildă, hexanul). 
Recent a fost conceput un alt procedeu, care 
întrebuințează așa-numitul dioxid de carbon 
hipercritic. Unele autorități în domeniu sunt de 
părere că astfel se obțin uleiuri esenţiale de 
mare puritate și de calitate ridicată; alţii au o 
opinie critică referitor la acest nou procedeu. 
Metoda necesită aparatură foarte costisitoare și 
de aceea uleiurile esențiale produse astfel sunt 
scumpe și rare. 


Aparatura utilizată pentru obținerea prin 
distilarea cu abur a uleiurilor esenţiale 
din materialul vegetal. 
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Cum să utilizaţi 
uleiurile esenţiale fără riscuri 


Uleiurile esenţiale sunt foarte concentrate, așa cum vă puteţi da seama din 
faptul că este nevoie de mii de petale de trandafir pentru a se obţine o 
singură picătură de ulei esenţial. Tăria (gradul lor de concentrare) trebuie 
respectată, modul în care manevrați și utilizați uleiurile esențiale fiind foarte 
important. Dacă veţi respecta îndrumările oferite în continuare (și în celelalte 


secţiuni ale acestei cărți), veți avea siguranţa că le folosiţi eficient și fără riscuri. 


Fiind atât de concentrate și de puternice, aceste substanțe pot fi 
toxice atunci când sunt utilizate incorect. Dacă însă le veți manevra cu 
atenţie și veți respecta câteva recomandări simple, vă veţi putea bucura în 
siguranță de beneficiile lor. 


Precauţii 


e Așa cum am menţionat deja, nu trebuie să ingeraţi, niciodată, 
nici un ulei esenţial, Evitaţi orice contact între uleiurile esențiale și 
zona delicată a gurii și în nici un caz nu le apropiaţi de ochi. 


e Unele uleiuri esențiale pot provoca iritaţii dacă sunt aplicate direct 
pe piele, nediluate; este un mod de utilizare recomandat doar în 
cazuri speciale, în circumstanțe aparte și numai pentru anumite 
uleiuri. În rest, trebuie aplicate pe piele doar în diluția 
corespunzătoare; de asemenea, este necesar să respectați cu grijă 
rețetele și metodele prezentate. Nu măriți cantitatea de uleiuri 
esenţiale specificată în rețete. 


e Anumite uleiuri esenţiale, de pildă cele din mirodenii, pot provoca 
iritaţii ale pielii la persoanele sensibile. Uneori, în urma utilizării lor 
poate apărea o ușoară roșeaţă sau o mâncărime. În acest caz, ungeți 
zona afectată cu puţină cremă din plante ori cu ulei de bază, precum 
cel de migdale, și aplicaţi deasupra o fașă de bumbac umezită în apă 
rece, până la dispariţia roșeţii sau a mâncărimii. 


e Dacă vă sare din greșeală un strop de ulei esenţial în ochi, folosiţi o 
cantitate redusă de ulei de bază pentru a-l dilua și apoi absorbiţi-l cu 
o pânză moale. După aceea spălați bine ochiul cu apă rece, Dacă 
problemele persistă, solicitați ajutorul medicului. 


e Câteva uleiuri esenţiale, 
precum cel de bergamotă sau 
de alte citrice, sunt 
fototoxice. Acest lucru 
înseamnă că, la lumina 
puternică a soarelui, ele riscă 
să provoace decolorarea pielii, 
chiar și atunci când sunt 
diluate. De aceea, este de 
preferat să evitaţi utilizarea 
uleiurilor esențiale de citrice 
pe pielea neacoperită, dacă 
vremea este însorită. 
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Arta combinațiilor 


Uleiurile esenţiale pot acţiona foarte bine Arta magică a combinării uleiurilor. 
individual pentru a-și îndeplini rolul esenţiale este o activitate plăcută, 
terapeutic și de cele mai multe ori oferă și benefică și relaxantă. 

o satisfacţie de ordin estetic. Totuși, 

adevărata știință — și plăcere — a aromaterapiei rezidă în crearea amestecurilor 
de uleiuri esenţiale. Gama largă de uleiuri și varietatea proporțiilor pe care le 
puteți folosi conferă fiecărei combinaţii realizate un caracter unic. 


O combinaţie este mai mult decât suma uleiurilor esenţiale amestecate 
între ele. Combinarea constituie o artă și, la fel ca orice altă formă de 
exprimare artistică, este un proces creativ, de natură intuitivă. Atunci când 
preparați un amestec de uleiuri esenţiale, creaţi mai mult decât suma 
părţilor sale componente. Conceptul implicat aici, numit „sinergie“, 
reflectă modul în care uleiurile interacționează între ele, transformările 
subtile pe care le suferă în timp și felul în care dumneavoastră, cel care îl 
preparaţi, reacționaţi față de respectivul amestec. 

Cu alte cuvinte, combinarea uleiurilor esenţiale amintește de magie 
sau de alchimie, iar melanjul în sine evoluează și se modifică subtil, odată 
cu trecerea timpului. O combinaţie de uleiuri esenţiale este nu atât o 
substanţă statică, inertă, cât mai degrabă un proces viu, de natură organică. 


Identificarea preferințelor personale 

Uleiurile esențiale sunt combinate pentru calitățile lor terapeutice și pentru 
a crea parfurmuri. Însă aceste două obiective nu se exclud reciproc; ce 
rost ar avea să preparaţi o combinaţie de uleiuri esențiale pentru tratarea 
unei dureri de cap, și să descoperiți după aceea că nu vă place mirosul ei? 
În general, oamenii se simt atrași de acele uleiuri esenţiale care le sunt 
benefice, iar preferințele personale tind să se modifice în timp. 

Cum puteți ști care uleiuri esențiale se pretează la a fi combinate și 
care nu? Veţi găsi în paginile care urmează câteva îndrumări de bază în 
acest sens, dar un cuvânt greu de spus îl vor avea, deopotrivă, gusturile 
și preferințele personale. Nu există reguli stricte din acest punct de 
vedere, ci doar unele principii generale. Multe femei agreează 
parfumurile dulci, iar bărbaţii aromele lemnoase sau pe cele picante. 

Fiecare ulei esenţial are caracterul său aparte. Pe măsură ce vă veți 
familiariza cu diferitele uleiuri esenţiale, veţi începe să înțelegeți și să știți, 
intuitiv, care dintre ele se combină bine cu altele. Experimentarea și 
experienţa personală sunt de neînlocuit în această artă a combinării. 
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Note de bază, 
intermediare și de vârf 


Combinarea uleiurilor esenţiale pentru a prepara parfumuri este o artă 


străvecl 
notele 


he, care a împrumutat din muzică ideea de „gamă“. Așa cum 
muzicale dintr-o gamă variază de la cele joase la cele înalte, în 


mod similar o bună combinaţie de uleiuri esenţiale va avea note de bază, 


de vâr 


și intermediare. Astfel, o combinaţie reușită este armonioasă, 


echilibrată și plină. 


Gama notelor 


e Notel 
le miro 
e Note 
esența 


e de vârf sunt cele mai volatile și, de aceea, sunt primele pe care 
sim într-o combinaţie. În general sunt ușoare și proaspete. 

e intermediare se fac simţite după cele de vârf; ele constituie 
parfumului, unele chiar menţinându-se prezente o vreme. 


e Notel 


e de bază sunt grele și bogate, persistând timp îndelungat. În 


parfumerie, ele sunt numite „fixatori”, deoarece „fixează” un parfum. 


Așa cum veţi afla citind descrierile uleiurilor 
esenţiale individuale, fiecare este compus din note 
variate. Acestea se evaporă în ritmuri diferite, în 
funcţie de volatilitatea lor. Când sunt combinate mai 
multe uleiuri esențiale, se creează o aromă complexă, 
care suferă modificări subtile pe măsură ce fiecare 
particulă aromată își eliberează parfumul în ritmul său 
propriu. 


Sticluțe decorative precum acestea constituie flacoane 
atrăgătoare, în care vă puteți păstra parfumurile din 
uleiuri esenţiale preparate în casă. 


Combinații clasice 


Combinarea uleiurilor esenţiale este o artă, nu o știință, și de aceea 
nu trebuie să ne mirăm că opiniile variază în privința locului ocupat 
de fiecare ulei esențial în gamă. Unele sunt mai ușor de clasificat 
decât altele; uleiurile de citrice, spre exemplu, sunt aproape 
întotdeauna considerate note de vârf, în vreme ce paciuli, smirna și 
mirul sunt privite, de obicei, ca note de bază. lată mai jos o scurtă listă 
de combinaţii de uleiuri esenţiale frecvent folosite, în care se regăsesc 
note de bază, intermediare și de vârf. Aveţi astfel un punct de pornire 
pentru crearea unor amestecuri simple, clasice și armonioase. 


Notă de vârf Notă intermediară Notă de bază 
Lămâie Geranium Chiparos 
Bergamotă Floare de portocal Tămâie 
Portocal dulce amar Paciuli 
Eucalipt Levănţică Santal 
Busuioc Rozmarin Mir 


Trandafir de Brazilia 
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Viteze de evaporare 
și intensități odorifice 


Arta combinării, utilizând note de 
bază, intermediare și de vârf, 
necesită examinarea vitezei de 
evaporare și a intensităților odorifice. 
Aceste două elemente sunt similare 
gamei de note, dar oferă o serie de 
informaţii suplimentare. 


Acest creator de parfumuri are la 
dispoziție o gamă uriașă de uleiuri 
aromatice din care poate alege. 


Viteze de evaporare 


Gradate pe o scară de la 1 la 100, vitezele de evaporare determină 
persistența unui miros și, pe baza acestei informaţii, puteţi stabili 
dacă un ulei esențial constituie o notă de bază, intermediară ori de 
vârf. Veţi observa însă din exemplele de mai jos că acest lucru nu este 
aplicabil întotdeauna; spre exemplu, busuiocul este clasificat, în 
general, ca notă de vârf, deși are o viteză de evaporare comparabilă 
cu a unui ulei esențial clasificat ca notă intermediară. 


Eucalipt 5 Bergamotă 55 Ylang ylang 91 
Melisă 17 Tămâie 75 Cedru 97 
Maghiran 40 Busuioc 78 Trandafir 99 
Mușeţel 47 Levănţică 85 Paciuli 100 


Intensități odorifice 


Intensitatea odorifică, pe o scară de la 1 la 100, oferă mai multe 
surprize, deoarece nu toate uleiurile esenţiale cu note de bază au 
un miros intens și, în același timp, există printre cele cu note de vârf 
unele ce emană un parfum puternic. Deși atari anomalii pot părea 
derutante, ele demonstrează de fapt cât de complexă este natura 
uleiurilor esențiale și a aromelor acestora. 


Bergamotă 4  larbaSf.loan 5 Geranium 6 Busuioc 7 

Chiparos 4 lenupăr 5 Rozmarin 6 lasomie 7 

Smirnă 4 Floare de, Ylang ylang 6 Tămâie 7 

Levănțică 4 portocalamar 5 Fenicul 6 Menă 7 
Santal 5 


Dacă știți ce notă, ce viteză de 
evaporare și ce intensitate odorifică 
are un anumit ulei esenţial, veţi 
putea crea cu ușurință combinaţii 
armonioase. Desigur, intuiţia și 
simţul mirosului își vor spune și ele 
cuvântul, dar aceste tabele vă vor fi 
de folos, mai ales la începutul 
activității dumneavoastră în acest 
domeniu, ajutându-vă să creați 
combinaţii de uleiuri esenţiale 
plăcute, armonioase și pline. 


Odată ce veţi cunoaște datele esenţiale 
despre vitezele de evaporare şi 
intensitățile odorifice, vă veţi putea 
crea singuri propriile parfumuri. 


ajeijuasa a|iinia|n 


Despre aromaterapie 


Viteze de evaporare 
și intensități odorifice 


Arta combinării, utilizând note de 
bază, intermediare și de vârf, 
necesită examinarea vitezei de 
evaporare și a intensităților odorifice. 
Aceste două elemente sunt similare 
gamei de note, dar oferă o serie de 
informaţii suplimentare. 


Acest creator de parfumuri are la 
dispoziție o gamă uriașă de uleiuri 
aromatice din care poate alege. 


Viteze de evaporare 


Gradate pe o scară de la 1 la 100, vitezele de evaporare determină 
persistența unui miros și, pe baza acestei informații, puteți stabili 
dacă un ulei esenţial constituie o notă de bază, intermediară ori de 
vârf. Veţi observa însă din exemplele de mai jos că acest lucru nu este 
aplicabil întotdeauna; spre exemplu, busuiocul este clasificat, în 
general, ca notă de vârf, deși are o viteză de evaporare comparabilă 
cu a unui ulei esențial clasificat ca notă intermediară. 


Eucalipt 5 Bergamotă 55 Ylang ylang 91 
Melisă 17 Tămâie 75, Cedru 97 
Maghiran 40 Busuioc 78 Trandafir 99 
Mușeţel 47 Levănţică 85 Paciuli 100 


Intensități odorifice 


Intensitatea odorifică, pe o scară de la 1 la 100, oferă mai multe 
surprize, deoarece nu toate uleiurile esenţiale cu note de bază au 
un miros intens și, în același timp, există printre cele cu note de vârf 
unele ce emană un parfum puternic. Deși atari anomalii pot părea 
derutante, ele demonstrează de fapt cât de complexă este natura 
uleiurilor esenţiale și a aromelor acestora. 


Bergamotă 4  larbaSf.loan 5 Geranium 6 Busuioc 7 

Chiparos 4 lenupăr 5 Rozmarin 6  lasomie 7 

Smirnă 4 Floare de Ylang ylang 6  Tămâie 7 

Levănţică 4  portocalamar 5  Fenicul 6 Menă 7 
Santal 5 


Dacă știți ce notă, ce viteză de 
evaporare și ce intensitate odorifică 
are un anumit ulei esenţial, veţi 
putea crea cu ușurință combinaţii 
armonioase. Desigur, intuiţia și 
simțul mirosului își vor spune și ele 
cuvântul, dar aceste tabele vă vor fi 
de folos, mai ales la începutul 
activității dumneavoastră în acest 
domeniu, ajutându-vă să creați 
combinaţii de uleiuri esenţiale 
plăcute, armonioase și pline. 


Odată ce veţi cunoaște datele esenţiale 
despre vitezele de evaporare şi 
intensitățile odorifice, vă veţi putea 
crea singuri propriile parfumuri. 
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Familii de parfumuri 


Acest specialist creează un nou 
parfum comercial. 


Industria parfumurilor dispune de 
specialiști cu experienţă în crearea 
aromelor comerciale. Analizând familiile 
clasice de parfumuri, vom putea afla și noi câteva detalii importante privind 
combinarea uleiurilor esențiale. Deși în industria parfumurilor se folosesc și 
aromatizanţi din regnul animal, precum mosc, zibetă și ambră cenușie (pe 
care, firește, aromaterapeuții nu-i utilizează niciodată), uleiurile esenţiale 
dețin un rol important în crearea parfumurilor. 

Regiunea Grasse din sudul Franţei poate fi considerată inima 
industriei de profil; aici se cultivă, pe terenuri vaste, lavandă și diverse 
alte plante florifere sau erbacee. Uleiurile esenţiale sunt distilate pe plan 
local, pentru a fi folosite apoi la fabricarea parfumurilor. Prezentăm, în 


continuare, câteva detalii despre familiile de parfumuri, care vă vor oferi 
informaţii utile cu privire la combinarea uleiurilor esenţiale. 


Caracteristicile familiilor de parfumuri 
Fiecare familie de parfumuri are propriul caracter și o aromă specifică. 

e Parfumurile florale alcătuiesc cea mai cuprinzătoare familie, aroma lor 
fiind feminină, delicată și romantică. Uleiurile esenţiale florale — levănțică, 
de ylang ylang, geranium sau de trandafir — constituie baza acestor 
parfumuri, fiind utilizate însă și alte uleiuri (în combinaţiile florale și în 
cele de fructe, de pildă, sunt incluse și uleiuri de citrice). 

e Un parfum verde tipic include uleiuri esențiale din licheni și din plante 
erbacee precum busuiocul și rozmarinul, la care se pot adăuga esențe 
florale, lemnoase și de citrice. 

e Aromele de chiparos sunt elegante și sofisticate, asociind, în general, 
iarba Sfântului loan, licheni de prun și paciuli, combinate cu arome 
florale bogate, grele și cu cele de citrice, proaspete. 

e Familia citricelor are la bază uleiurile de citrice, iar parfumurile sale sunt 
proaspete, pure, delicate și tinerești. În componenţa lor intră lămâiţa, 
verbina și palmarosa. 

e Aromele picante sunt pătrunzătoare și pure. Uleiurile esenţiale extrase din 
mirodenii — cuișoarele, piperul negru, cardamomul, scorțișoara și 
nucsoara — constituie baza acestor parfumuri. Uleiurile 

esenţiale picante sunt surprinzător de des utilizate la 
fabricarea altor parfumuri. Parfumurile orientale 
ambrate sunt profunde, grele, misterioase, exotice A 
și seducătoare; de asemenea, persistente și *: 
înflăcărate. Includ santalul, cedrul, tămâia, mirul, 
paciuli, vanilia și semințele de hibiscus moscat. 
Parfumurile orientale sunt agreate deopotrivă de $ 
bărbaţi și de femei. 


Aceste bobiţe de rășină întărită extrasă din arbustul de 
mir sunt distilate cu abur pentru a obține un ulei esenţial. 
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Tehnici de combinare 


Atunci când creaţi un 
amestec de uleiuri 
esenţiale pentru 
dumneavoastră sau pentru 
o altă persoană, trebuie să 
ţineţi seama de eventualele 
boli sau afecțiuni, de 
cauzele simptomelor 
manifestate, de factorii 
emoționali și psihologici, ca 
și de considerentele 
generale de ordin estetic, 
Chiar dacă nu faceţi 
altceva decât să preparaţi 
un parfum, acțiunea 
terapeutică a uleiurilor 
esențiale selectate se va 
face simțită, fapt pe care 
nu trebuie să-l treceţi cu 
vederea. 

Există asocieri strânse 
între mirosuri și memorie, 
astfel că unele uleiuri 
esenţiale pot evoca 
evenimente pe care le-aţi fi 


4 a i Pentru a obține un amestec agreabil de uleiuri 
crezut uitate sau amintiri esențiale este necesar să mirosiți mai multe, 


clare. Evitaţi orice ulei 
esențial care vă trezește 
amintiri nedorite sau care vă displac atunci când le mirosiţi prima dată; 
mirosurile care vi se par dezagreabile nu vor avea nici un efect benefic și 
pot genera chiar reacţii emoţionale adverse. 


până a vă hotărî pe care anume le veţi folosi. 


Recomandări pentru combinare 

e Atunci când încercaţi să creați propriile dumneavoastră combinaţii, 
rezumați-vă pentru început la maximum patru uleiuri esențiale într-un 
amestec. Chiar și dacă folosiți numai trei, tot aveţi posibilitatea de a 
combina o notă de bază cu una intermediară și alta de vârf (vezi pp. 32-33). 
În caz că greșiţi și creaţi o combinaţie despre care veţi constata apoi că 


nu vă place, vă va fi ușor să 
descoperiți care anume este 
„Vinovatul“, dacă vă veţi limita la 
un număr mic de uleiuri esențiale. 
e Este de dorit ca, iniţial, să selectați 
uleiurile pe care vreți să le folosiți în 
combinaţie și, înainte de a le 
amesteca în uleiul de migdale, în 
crema de faţă sau în alt material de 
bază, să picuraţi un strop din fiecare 
pe câte o dischetă cosmetică. 
Ținând dischetele la o oarecare 
distanță de nas și fluturându-le 
ușor, vă veţi putea da seama cum 
anume va mirosi combinaţia. 

e Îndepărtând o dischetă sau 
adăugând una pe care ați picurat 
alt ulei esenţial, vă veți putea 
„regla“ combinaţia înainte de a 
prepara produsul aromaterapeutic 
propriu-zis. Astfel veţi evita să 
irosiți uleiuri scumpe și veţi putea 
deprinde mai ușor complexităţile 
procesului de combinare. Acesta a 
fost descris la un moment dat ca 
„a învăța să asculți cu nasul” — 


Pentru a evalua o potenţială combinaţie, 
mirosiţi trei uleiuri esențiale picurate pe 
dischete cosmetice sau pe beţisoare 
pentru urechi. 


sintagmă care spune multe despre arta combinării uleiurilor esenţiale. 


Despre aromaterapie 


Utilizarea uleiurilor esenţiale 


Există mai multe moduri de utilizare a uleiurilor esenţiale, iar în paginile 
care urmează le vom descrie pe rând. 


Băile 

După masaj, băile cu uleiuri esenţiale constituie cea mai plăcută și mai 
eficientă metodă aromaterapeutică. Efectele terapeutice ale apei și ale 
băilor sunt deja bine cunoscute, dar adăugarea unor uleiuri esenţiale 
conferă experienței o nouă dimensiune. 

Băile aromatice oferă, deopotrivă, simplitate și versatilitate. O baie cu 
uleiuri esenţiale poate fi relaxantă, stimulantă, înviorătoare sau 
afrodiziacă. Puteţi trata prin intermediul ei afecțiuni dermatologice și 
puteţi atenua durerile musculare. Cel mai frecvent însă, băile aromatice 
sunt utilizate pentru a facilita relaxarea și a reduce stresul. 


Adăugarea uleiurilor esenţiale în cadă 


e Umpleţi cada cu apă, picuraţi 4-8 stropi de ulei esenţial și — fiindcă 
ele nu sunt solubile în apă — agitaţi bine apa, pentru a facilita 
dispersia uleiului. Intraţi apoi repede în cadă; altfel, o mare parte din 
uleiurile înalt volatile se va evapora. 


e Puteți prepara un ulei de baie hidratant folosind un ulei de bază cu 
efect de dispersie sau unul simplu, precum cel de migdale. La 5 ml (o 
linguriţă) de ulei de bază, adăugaţi 4-8 picături de ulei esenţial, după 
preferință. Turnaţi apoi amestecul în apa de baie, așa cum am descris 
mai sus. lată o combinaţie relaxantă clasică: 2 picături de levănţică, 
2 picături de geranium și 2 picături de mușeţel. 


Vaporizatoare și dispersatoare 
O modaliate naturală și încântătoare de a parfuma o încăpere este 
dispersarea uleiurilor esenţiale în atmosferă. Vaporizatoarele de uleiuri 
esenţiale îndeplinesc cu succes acest rol. În general sunt confecţionate 
din piatră sau ceramică, având o nișă în partea de jos, pentru o candelă 
sau o lumânare și un bol în partea de sus, pentru apă și uleiuri esențiale. 
Există, de asemenea, dispersatoare electrice și inele alimentate cu 
becuri, care funcționează în mod similar. Chiar și simpla așezare a unui 
mic vas cu apă fierbinte pe un radiator constituie o modalitate simplă de 
vaporizare a uleiurilor esenţiale. 


Utilizarea unui vaporizator 


e Aprindeţi candela și turnaţi puţină apă caldă în bolul de deasupra, 
astfel încât să-l umpleţi pe jumătate. Picuraţi apoi 8-10 stropi de ulei 
esențial. Pe măsură ce apa se încălzește, uleiul se evaporă și 
parfumează aerul. 


e larba de lămâie ţine 
insectele la distanţă, iar 
geranium și bergamota 
dezodorizează și neutralizează 
totodată mirosul de ţigară și 
pe cel al animalelor de casă. 
Pentru a preveni răspândirea 
unei infecții, folosiți arbore de 
ceai, rozmarin sau eucalipt, iar 
pentru a crea o atmosferă 
relaxantă, încercați tămâie și 
santal. 
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Spray-urile de încăpere 

Dacă utilizarea unui vaporizator sau a dispersatoarelor electrice nu este 
posibilă sau agreată de dumneavoastră, puteți folosi în locul lor spray-uri 
de încăpere, cu apă și uleiuri esențiale. Efectul este mai slab decât în 
cazul vaporizatoarelor, dar unele persoane preferă o aromă mai puțin 
intensă. De asemenea, spray-urile au un efect instantaneu. 

Nu întrebuințaţi recipiente de plastic, fiindcă uleiurile esenţiale pot 
interacționa chimic cu materialul plastic. Este important să rețineți că ele 
nu se dizolvă în apă și de aceea trebuie să agitaţi viguros flaconul de 
fiecare dată înainte de pulverizare. 


Pregătirea unui spray de încăpere 


e Luaţi un flacon din sticlă cu pulverizator și umpleţi-l aproape în 
întregime cu apă rece. La fiecare 5 ml (o linguriţă) de apă, folosiți 3 
picături de ulei esenţial. Spre exemplu, într-o sticluță de 100 ml va 
trebui să puneţi 60 de picături de ulei esențial. 


e Pentru a împrospăta 
aerul din încăpere, optaţi 
pentru levănţică, trandafir 
de Brazilia, bergamotă și 
portocală. Pentru baie, 
încercați o combinaţie de 
cedru, ienupăr, pin și 
lămâie. Dacă doriţi să 
creaţi o atmosferă 
senzuală, seara, puteţi 
folosi trandafir, paciuli, 
mandarină și santal. 


La gătit 

Deși utilizarea internă a uleiurilor esenţiale nu este recomandabilă, atunci 
când acestea sunt încorporate în cantităţi foarte mici în alimente și băuturi, 
vor fi puternic diluate și nu vor provoca reacții adverse. Industria 
aromatizanților utilizează uleiuri esenţiale pentru aromatizarea alimentelor, 
a băuturilor și a produselor de întreţinere a igienei corporale, precum pasta 
de dinţi, așa că oricum ingerăm deja mici cantităţi de uleiuri esenţiale. 


Uleiurile esenţiale ca aromatizanţi 


e Preparaţi un sirop de fructe fierbând 100 ml de zahăr în 600 ml de 
apă timp de cinci minute. Lăsaţi să se răcească, apoi adăugaţi câte o 
picătură de ulei esenţial de lămâie, portocală, grepfrut sau chitră. 
Amestecaţi bine. Adăugați o lingură sau două de suc de fructe 
înainte de a turna siropul peste înghețată sau prăjitură. 


e Preparaţi un punci fierbinte 
dintr-un litru de vin roșu și un 
ceainic de ceai tare, din patru 
pliculeţe. Adăugaţi o lingură 
de zahăr brun, felii de 
portocală și de lămâie și un 
păhărel de coniac. Cu cinci 
minute înainte de a-l servi la 
masă, adăugaţi câte o 
picătură de ulei esenţial de 
scorțișoară, cuișoare, 
cardamom și ghimbir, după 
care amestecați bine. 
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Parfum pentru așternuturi și hârtie 

Primirea unei scrisori parfumate de la cineva drag are întotdeauna o aură 
de romantism. Hârtia parfumată era frecvent folosită înainte ca apariția 
poștei electronice să reducă în mod drastic numărul scrisorilor trimise și 
primite. Poate că, pregătindu-vă singur hârtie parfumată pentru 
corespondenţă, vă veți simţi inspirat să scrieți mai multe scrisori. De 
asemenea, puteți încerca să vă parfumaţi așternuturile de pat sau chiar 
lenjeria de corp. 


Parfumarea diverselor obiecte 


e Luaţi șase șervețele de hârtie și picuraţi pe fiecare câte un strop de 
ulei esenţial în colțuri și în centru. Așezaţi șerveţelele între colile de 
scris dintr-un top de hârtie de corespondenţă de calitate. După două 
zile, colile vor avea un parfum delicat, fără a fi pătate de ulei. Cea 
mai romantică aromă este cea de trandafir, în vreme ce levănţica este 
potrivită pentru mamă, pentru bunică ori pentru o mătușă. 


e Așezaţi șerveţele de 
hârtie parfumate cu ulei 
esenţial în șifonier, 
printre așternuturile de 
pat, pentru a le conferi o 
mireasmă delicată, 
Încercaţi o combinaţie de 
levănţică, ylang ylang și 
bergamotă. 


Aromatizanţi pentru produsele de curăţat 

Majoritatea produselor de curățat disponibile în comerţ au parfumuri 
sintetice. Există însă și unele biodegradabile, fără aromatizanţi, în care 
puteți adăuga dumneavoastră uleiuri esențiale, pentru a le parfuma în 
mod natural. Încercaţi să procedaţi astfel cu detergentii de vase, 
balsamurile pentru rufe și produsele de curățat pentru podea și toalete. 


Parfumarea produselor de curățat 


e Păstraţi un flacon vechi de lichid 
de curățare și umpleţi-l pe jumătate 
cu același produs dintr-un flacon 
nou. Adăugaţi uleiurile esențiale 
dorite și agitați viguros, pentru o 
bună omogenizare. Veţi obţine o 
diluție de 0,5 procente dacă 
adăugaţi o picătură de ulei esențial 
în 10 ml (două lingurițe) de produs 
de curățare; prin urmare, la un 
flacon cu 500 ml produs de curățare 
va trebui să puneţi 50 de picături de 
ulei esenţial. Levănţica, lămâia și 
pinul sunt arome tradiționale pentru 
produsele de curățare. 


e Când curăţaţi covoarele cu aspiratorul, puneţi 4-6 picături de ulei 
esenţial pe o bucăţică de vată, pe care o introduceţi apoi în sacul de 
praf al aspiratorului. Astfel veţi parfuma delicat încăperea în vreme ce 
faceţi curat. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Cum să utilizaţi aromaterapia 


În această secțiune vă veţi familiariza cu diferitele modalități de utilizare a 
aromaterapiei. Vom începe cu felul în care această artă este utilă în 
cosmetică (vezi pp. 50-89) — o dimensiune importantă a aromaterapiei, 
graţie căreia veţi putea afla mai multe despre pielea dumneavoastră și 
despre modul ei de îngrijire. Odată ce vă veți fi identificat tipul de ten, 
veţi putea pune în aplicare îndrumările și rețetele care vă vor permite să 
vă creați produsele adecvate de aromaterapie destinate îngrijirilor 
cosmetice. 

Un aspect fascinant al aromaterapiei este acela al puternicelor efecte 
pe care uleiurile esenţiale le exercită asupra oamenilor, atât la nivel 


psihologic, cât și emoţional. Veţi afla cum să creaţi parfumuri 
personalizate, adecvate diferitelor stări de spirit sau emoționale. De 
asemenea, veţi învăța despre tehnicile și remediile aromaterapeutice 
menite să atenueze o gamă largă de emoţii negative, precum tristețea și 
frica. O scurtă introducere în domeniul tipurilor de personalitate vă va 
ajuta să vă creați un parfum propriu, capabil să vă reflecte adevărata 
individualitate. 

Cu toate că masajul corporal integral efectuat de un aromaterapeut 
profesionist rămâne de bază, puteţi deprinde și dumneavoastră câteva 
tehnici și mișcări elementare de masaj (vezi pp. 132-181). Ele vă vor 
permite să practicați automasajul și să oferiţi rudelor și prietenilor câte o 
scurtă ședință de masaj. Relaxarea astfel facilitată va fi sporită prin 
alegerea combinațiilor adecvate de uleiuri esenţiale, iar în acest sens noi 
vă vom prezenta câteva combinaţii clasice. 


Vindecarea ansamblului trup, minte și spirit 
Calitățile tămăduitoare din punct de vedere fizic ale uleiurilor esenţiale sunt 
prezentate în cadrul secțiunii destinate procedurilor de prim ajutor (vezi 
pp.182-217). Veţi învăţa, de pildă, cum să pregătiți o compresă, ce uleiuri 
esențiale sunt indicate pentru problemele digestive și cum să tratați 
zgârieturile și tăieturile ușoare. De asemenea, veți afla cum puteți utiliza 
aromaterapia la nou-născuţi, copii, femei însărcinate și vârstnici. 

În vremurile străvechi, plantele aromatice erau folosite pentru 


pentru a intra mai ușor în comuniune cu propriul spirit sau cu eul nostru 
interior (vezi pp. 218-267). Vă vom oferi de asemenea sfaturi privind 
câteva tehnici simple de meditaţie, împreună cu recomandări referitoare 
la uleiurile esențiale adecvate. Tot în această secţiune veți găsi idei de 
utilizare a uleiurilor esenţiale în relaţie cu cristalele și chakrele și de creare 
a unor parfumuri în funcţie de semnul zodiacal. 


Asiguraţi-vă că aveți la îndemână toate cele 
necesare inainte de a face cuiva un masaj. 
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Uleiurile esenţiale 
și îngrijirea tenului 


Utilizarea judicioasă a uleiurilor esențiale în îngrijirile cosmetice contribuie 
la întinerirea și înfrumusețarea tenului. Am putea numi această practică 
„aromaterapie cosmetică” — o modalitate naturală de-a îmbunătăți și a 
menţine starea de sănătate a pielii. Respectând însă abordarea de tip 
holistic a aromaterapiei, este de dorit să nu ne limităm atenţia exclusiv la 
pielea feței. 

Ceea ce mâncăm și ceea ce bem, felul în care ne curățăm pielea și 
starea generală de sănătate a organismului — toate acestea se reflectă pe 
chipul și pe tenul nostru. Extinzând acea abordare holistică la îngrijirea 
pielii, ne vom putea prezenta în faţa lumii în cea mai bună lumină posibilă. 


Stilul de viață 

Unele persoane pot mânca tot ce vor, păstrându-și totuși un ten frumos, 
dar numărul lor este foarte mic. Însă cei mai mulți dintre noi trebuie să 
bem multă apă de izvor, să înlocuim ceaiul negru și cafeaua cu ceaiuri 
din plante și să mâncăm din belșug fructe, legume și cereale integrale. 
Eliminarea sau reducerea cantităților de sare, alcool, alimente prăjite, 
carne roșie și zahăr va permite pielii să-și păstreze aspectul tineresc. 
Aerul curat și exercițiul fizic, evitarea fumatului (inclusiv a celui pasiv) 
și reducerea stresului completează măsurile necesare pentru a avea o 
piele frumoasă și sănătoasă. Odată ce tenul este bine îngrijit din interior, 
vom face un pas mai departe, să vedem modul în care putem folosi 
uleiurile esenţiale pentru a avea un ten mai curat și mai tânăr, pentru a 
trata anumite tulburări dermatologice și a ne îngriji pielea, în general. 
Uleiurile esenţiale au fost utilizate de secole în scopuri cosmetice, 
îndeosebi de către anticii egipteni, care utilizau printre altele tămâia și 
lemnul de cedru în procedurile de îmbălsămare. Studii științifice au arătat 
că anumite uleiuri esenţiale, precum cel de trandafir, de tămâie, floare 


Beți cantităţi mari de apă de izvor sau minerală de portocal amar și levănţică 
pentru a avea un ten luminos și strălucitor. stimulează regenerarea 

țesuturilor și sănătatea 
celulelor epidermei. Altele au un efect de întinerire asupra pielii, redându-i 
vitalitatea și reglementând activitatea capilarelor. Prin urmare, putem spune că 
uleiurile esenţiale constituie un atu preţios în îngrijirile cosmetice. 
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Ce este pielea? 


Pielea este cel mai vast organ al corpului, iar funcțiile sale, pe lângă 
protejarea organismului, includ reglarea temperaturii corporale și 
sintetizarea vitaminei D. Pielea este formată din mai multe straturi, 
fiecare dintre ele având caracteristici specifice. 


Straturile pielii 

e Primul strat, cel de la exterior, este numit epidermă sau, în termeni 
ştiinţifici, stratum corneum. Acesta este cel pe care îl vedem când ne 
uităm la suprafața pielii. Epiderma este formată din celule moarte, cu 
aspect aplatizat. 

e Cel de-al doilea strat se numește dermă și este considerabil mai gros 
decât epiderma. Conţine vase de sânge și de limfă, foliculi ai firelor de 
păr, terminaţii ale nervilor senzitivi și glande sebacee și sudoripare. La 
nivelul dermei se formează noi celule ale pielii, vii, care urcă treptat spre 
suprafața epidermei. 


e Cel de-al treilea strat este cel subcutanat. Aici există țesutul adipos care 


susține pielea și mușchi minusculi ce îi menţin tonicitatea. 


Cum poate ajuta aromaterapia 

Epiderma este zona asupra căreia se concentrează îngrijirile cosmetice, 
deși starea ei de sănătate este strâns legată de cele două straturi 
inferioare și de restul organismului. Aspectul pielii depinde de viteza cu 
care celulele moarte de la suprafață sunt înlocuite cu altele noi, din 
dermă. Cu cât acest proces decurge mai rapid, cu atât tenul va avea un 
aspect mai neted, mai luminos și mai sănătos. 

Când la suprafaţa pielii se acumulează celulele moarte, tenul pare 
tern, lipsit de viață și de luminozitate. Aici și acum intervine una dintre 
funcţiile curăţării atente a pielii: pe lângă murdăria de la suprafaţă și din 
pori, sunt îndepărtate și celulele moarte ale epidermei. Astfel, o exfoliere 
blândă poate îmbunătăți aspectul unui ten palid și șters. 


Pe măsură ce înaintăm în 
vârstă, procesul natural de 
reînnoire celulară devine mai 
lent, iar elasticitatea tinerească 
a pielii scade. Produsele 
aromaterapeutice de întinerire 
stimulează rapida regenerare a 
celulelor din dermă, ceea ce 
face ca tenul dumneavoastră 
să rămână elastic și luminos 
chiar și la vârste mai înaintate. 


Utilizând produse de 
aromaterapie în îngrijirile 
cosmetice, tenul dumneavoastră 
își va păstra prospețimea și 
frumusețea. 
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Tenul normal Tenul normal și aromaterapia 


Așa-numitul ten „normal“ e Dacă aveți tenul normal, puteţi folosi pentru îngrijirea pielii aproape 
este rar întâlnit dincolo de orice ulei esenţial, cu excepția celor care riscă să provoace iritații, cum 
varsta pubertății și, prin ar fi cele extrase din mirodenii. lată în continuare câteva uleiuri 
urmare, nu este deloc esenţiale recomandate în mod deosebit pentru tenul normal: 


normal, decât la copii. Este 
un tip de ten bine hidratat, 
cu un tonus muscular 
ridicat, un metabolism 
echilibrat și o bună 
circulație sanguină. 


mușețelul german, rosa otto, rosa absoluta, floare de portocal amar, 
levănţică, geranium, palmarosa și trandafirul de Brazilia. 


e Apa de flori (numită și hidrosol) este produsul secundar obținut la 


Tenul normal are o distilarea uleiurilor esenţiale și, alături de acestea din urmă, este utilă 
luminozitate atrăgătoare, în îngrijirile cosmetice. Pentru tenul normal puteți folosi apa de 
naturală, și un aspect suplu trandafiri, apa de mușeţel, apa de flori de portocal, apa de albăstrele 
și neted. Suprafaţa pielii și apa de flori de tei. 


este nepătată și are o 
textură fină, neridată, fără 


așa-numita labă de gâscă îndrumări și rețete 
la coada ochilor și fără pori pentru încorporarea 
Copii au în mod firesc pielea frumoasă și constituie “latai. | uleiurilor esenţiale în 
unul dintre puţinele grupuri de populație despre Îngrijirea tenului cremele și loțiunile de bază 
care se poate spune că au tenul normal. normal este la fel de vor fi oferite, pentru toate 
importantă ca a oricărui alt tipurile de ten, spre 
tip de ten, deși în acest caz obiectivul principal este menţinerea stării sale sfârșitul acestei secţiuni 
de sănătate, nu compensarea anumitor deficienţe. Pielea normală — și nu (Vezi pp. 78-89). 


numai ea, de fapt - trebuie curățată cu rigurozitate, dimineaţa la prima 
oră și seara înainte de culcare. Aplicarea unei loţiuni tonice și a unei 
creme hidratante completează îngrijirea zilnică a tenului. 

Exfolierea ocazională — poate o dată la două săptămâni — cu un O loțiune hidratantă preparată în 
produs de gomaj este, de asemenea, recomandată, la fel ca utilizarea casă cu uleiurile esenţiale adecvate 
săptămânală a unei măști sau a împachetări. vă va menţine tenul sănătos. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Tenul uscat ȘI sensibil | Tenul uscat, sensibil și aromaterapia 


e Cele mai bune uleiuri esenţiale pentru pielea uscată sunt mușețelul 
german, mușeţelul roman, rosa otto, rosa absoluta, geranium, 
levănțică, floare de portocal amar, iasomie și santal. Pentru tenul 
sensibil, folosiți rosa otto, rosa absoluta, melisa, floare de portocal 
amar, helichrysum (sau imortela galbenă), mușețelul german și 
mușețelul roman. Dacă aveți tenul sensibil, utilizaţi o concentraţie 
foarte redusă de ulei esențial, 1 sau chiar 0,5%, și dacă apar reacții 
adverse, renunțați la uleiul respectiv, 


Pielea uscată este rezultatul unei 
producţii insuficiente de sebum — 
lubrifiantul natural al pielii, 
sintetizat de glandele sebacee. 
Adesea, tenul uscat este și 
deshidratat, însă între cele două 
situaţii există deosebiri clare. Pielea 
deshidratată este lipsită, în general, 
de umiditate (chiar și pielea grasă 
poate fi deshidratată). Insuficiența 
sebumului din pielea uscată îi 
reduce acesteia capacitatea de a 
reține apa, așa încât tenul uscat 
este adesea și deshidratat. 

Pielea uscată are adesea un 
aspect delicat, subţire și fragil, cu 
pori foarte mici. Este puternic 
afectată de radiaţia solară, de vânt 
și de ploaie, ridându-se ușor. Pielea 
sensibilă este neobișnuit de fragilă 
și de delicată, având nevoie, la fel 
ca și cea uscată, de hidratare 
accentuată și de o protecție 
considerabilă. 


e Pentru pielea uscată și pentru cea sensibilă, puteți folosi apă de 
mușeţel, de trandafiri, de flori de portocal, de geranium și de melisă. 


Pielea sensibilă se înroșește și se irită ușor; de aceea trebuie să folosiţi 
numai cosmetice pe bază de plante. De asemenea, este predispusă la 
reacții alergice provocate de alcoolul și substanțele chimice prezente în 
multe produse de îngrijire disponibile în comerț și, în consecință, este 
bine să le evitați și pe acestea. 

Atât tenul uscat, cât și cel sensibil necesită mai multă atenţie decât 
pielea normală. Trebuie hidratate de mai multe ori pe zi, folosind mai 
degrabă o cremă de bază ușoară, decât o loțiune puternic hidratantă. 
Produsele de demachiere și tonicele trebuie să fie de asemenea blânde, 
apa de flori constituind o excelentă loţiune tonică. Măştile delicate, 
hidratante, care includ miere, ar trebui aplicate săptămânal. 


Verificați-vă tipul de ten, pentru a vă 
asigura că alegeţi cele mai indicate 
produse cosmetice. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Tenul matur 


Pielea matură ne va 
caracteriza pe toți la un 
moment dat în viață. Și 
apropo de acest lucru, 
trebuie să remarcăm un 
aspect interesant al tipurilor 
de ten: ele se schimbă în 
decursul timpului, în funcţie 
de vârstă, de starea de 
sănătate, de factorii de 
mediu, de regimul alimentar 
și de alte elemente ale 
stilului de viață. De aceea, 
este necesar ca, din când în 


când, să ne reevaluăm tipul 
O îngrijire corespunzătoare a tenului înseamnă de ten; astfel, vom putea 


un aspect tineresc pentru totdeauna. constata că pielea noastră 


anterior normală și 
frumoasă, a devenit uscată sau sensibilă, ori pur și simplu s-a maturizat. 
Îmbătrânirea este însă o evoluție firească și, cu ajutorul unor îngrijiri 
corespunzătoare, tenul matur își poate păstra aspectul plăcut. 

Pe măsură ce înaintăm în vârstă, funcţiile vitale își încetinesc ritmul, 
celulele nu se mai regenerează la fel de repede, iar elasticitatea pielii scade. 
Pielea matură este caracterizată de riduri și laba gâștei (ridurile acelea fine 
din jurul ochilor), de vene vizibile și de pete mai închise sau mai deschise la 
culoare; ea își pierde tonusul din tinereţe, structura osoasă a feței devine 
mai evidentă, iar liniile de demarcaţie dintre mușchii faciali ies în relief. 

Aceste procese decurg de obicei treptat, cu variaţii largi de la un 
individ la altul. Tratamentele și îngrijirile cosmetice regulate și de bună 
calitate pot încetini și ele ritmul în care pielea îmbătrânește. 


Limitaţi expunerea la soare, 
reevaluați-vă regimul alimentar, 
încercând să-l îmbunătățiți, 
eliminaţi pe cât posibil stresul și 
sursele de poluare, și astfel veţi 
izbuti să amânaţi instalarea 
semnelor de îmbătrânire. 

Tratamentele faciale regulate 
cu anumite uleiuri esenţiale bine 
alese pot contribui la păstrarea 
unui ten sănătos, Masajul facial 
ajută la tonifierea mușchilor 


Tratamentele faciale regulate cu produse lăsaţi, redând pielii un oarecare 
aromaterapeutice sunt relaxante și mențin tonus. Măstile hidratante care 
0/05) includ aloe vera, extracte de 


alge, miere cu propolis și alte 
elemente nutritive sunt, de asemenea, benefice. Importante rămân 
totodată curățirea, tonifierea și hidratarea tenului de două ori pe zi. 


Tenul matur și aromaterapia 


e Uleiurile esenţiale cu efecte benefice asupra pielii mature includ 
semințele de morcov, tămâia, santalul, mirul, paciuli, rosa otto, rosa 
absoluta, mușeţelul roman, mușețelul german și palmarosa. 
Semințele de morcov sunt mai cu seamă eficiente în revitalizarea 
tenului, iar tămâia ajută la atenuarea ridurilor. 


* Dintre apele de flori puteţi folosi apa de trandafiri, de mușețel, de 
flori de tei și de rădăcină de angelică. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Tenul gras și cel mixt 


Tenul gras este o problemă pentru mulți adolescenţi, atrăgând după el 
acneea și punctele negre. Adolescentii au pielea grasă deoarece 
organismul lor trece prin transformări ample după pubertate, în special la 
nivelul sistemului endocrin, de care depine producţia de sebum. La 
această vârstă vulnerabilă, puţini sunt totuși cei care se simt ușurați 
aflând că tenul gras la tinereţe înseamnă că pielea va îmbătrâni mai lent 
decât cea uscată sau cea normală. 

Și adulţii pot avea însă tenul gras. Acesta este caracterizat de un 
aspect tern, aparent neglijat, eventual cu acnee și în mod cert cu puncte 
negre, pete și cicatrici. Pielea este grasă la atingere și lucește, părând 
uneori aspră și groasă, iar porii sunt mari. 


Petele datorate grăsimii din piele pot fi usor 
tratate cu ajutorul uleiurilor esenţiale adecvate. 


Tenul gras, cel mixt și aromaterapia 


e Printre uleiurile esențiale eficiente în cazul tenului gras se numără 
geranium, levănțica, lemnul de cedru, palmarosa, niaouli, boabele de 
ienupăr, arborele de ceai, ylang-ylang, chiparosul, grepfrutul, 
bergamota și mirtul. 


e Dintre apele de flori puteţi folosi apa de verbină, de hamamelis, de 
flori de portocal și de albăstrele. 


Tenul mixt, constituit dintr-o porțiune grasă, în forma literei T, pe 
frunte, nas și bărbie, restul pielii fiind uscată, este cel mai des întâlnit tip 
de ten. Aromaterapia are în acest caz rolul de a echilibra și a reduce 
producția de sebum. Cele două tipuri de ten necesită uleiuri esenţiale și 
tratamente cosmetice diferite, astfel că este necesară o gamă variată de 
produse de îngrijire. 

Este important să rezistaţi tentaţiei de a folosi produse de curățat 
dure pe pielea grasă. Deși îndepărtează temporar murdăria și excesul de 
sebum, ele conțin, de obicei, alcool sau alte substanțe chimice care 
elimină sebumul în întregime, încurajând astfel producția acestuia și 
creând un cerc vicios. 

Cel mai indicat mod de tratare a tenului gras este curățirea frecventă, 
blândă, aplicarea loţiunilor tonice și a unei loţiuni hidratante delicate. 
Uleiurile esenţiale sunt astfel alese încât să echilibreze și să reducă 
producția de sebum, și totodată să exercite o acțiune antiseptică și 
cicatrizantă. Sunt, de asemenea, recomandate tratamente săptămânale 
de curățare profundă a tenului. Acestea includ măști faciale cu argilă 
verde, care extrag din piele murdăria și excesul de sebum, și băile de 
abur care deschid porii și împiedică formarea petelor. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Masajul facial de tonifiere 


sânge a țesuturilor, îmbunătățește tonusul pielii, stimulând totodată drenajul 
limfatic și eliminarea toxinelor. Deși vă puteți face singură un masaj facial, cel 
mai bine este să exersați aceste mișcări simple asupra unui prieten/unei 
prietene. Persoana respectivă trebuie să stea întinsă pe podea sau pe un 
pled, iar dumneavoastră să vă așezați în genunchi pe o perniţă, la capul ei. 


Tehnica masajului 


CE VĂ TREBUIE 

Un ulei esenţial și unul de bază (vezi secțiunea referitoare la uleiurile de 
bază, la pp. 154-157), în funcţie de tipul de ten; folosiţi o diluție de 
1%: o picătură de ulei esenţial în 5 ml (o linguriţă) de ulei de bază. 


CUM PROCEDAȚI 


1 Curățați și tonifiați fața cu 
atenţie, ideală fiind folosirea unui 
demachiant de tip cold cream și 
a unei loţiuni tonice preparate 
după rețetele de la pp. 78-79 și, 
respectiv, 86-87. 


2 Cuprindeți capul în palme, 
pentru a stabili contactul. Puneți 
puţin ulei pe vârfurile degetelor 
și, cu mișcări lungi, 
mângâietoare, urmaţi conturul 


feței de jos în sus, având grijă să 
ocoliți zona ochilor. Repetaţi de câteva 
ori mișcarea, mărind ușor presiunea 
degetelor. 


3 Așezați vârfurile degetelor 
orizontal, la mijlocul frunții, folosind 
încă puțin ulei, dacă este necesar. 
Trageţi apoi degetele ferm spre 
tâmple, repetând de mai multe ori 
mișcarea. Trebuie să simțiți osul frunții 
sub piele. 


4 Așezaţi vârfurile degetelor de o 
parte și de alta a nasului. Trageţi-le în 
sus și spre lateralele feţei de câteva ori, 
presând puţin mai tare decât pe frunte. 


5 Cu degetele arătătoare de la 
ambele mâini, schițaţi mici cercuri pe 
întreaga suprafață a nasului. Aveţi 
grijă să nu stânjeniţi respirația. 
Continuaţi să desenați cerculețe pe 
bărbie și în jurul gurii, evitând buzele. 


6 Încheiaţi masajul așa cum l-ați 
început, cu mișcări lungi, de jos în sus, 
pe întreaga față, reducând de fiecare 
dată presiunea până ce întrerupeți 
complet contactul. încurajați-vă 
prietenul să mai rămână întins și să se 
relaxeze câteva minute după ce aţi 
terminat masajul. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Masajul facial de drenare 


Dacă aveţi pungi sub ochi sau o congestie produsă de răceală, de 
sinuzită sau de o alergie, care vă dă dureri de cap, puteţi atenua 
simptomele cu ajutorul unui masaj facial de drenare. Producerea în exces 
a mucozităţilor la nivelul nasului și al căilor respiratorii este, în general, 
răspunsul organismului la inflamaţia provocată de infecţii (viroze și gripe) 
sau de factori iritanţi (praf și polen). Ca urmare a inflamației, căile nazale 
se contractă și mucozitățile rămân blocate la nivelul sinusurilor, 
determinând dureri și congestie. 

Pe lângă masajul de drenare, inhalaţiile cu abur și levănţică, eucalipt 
sau mentă contribuie la diminuarea durerilor și a congestiei. Evitaţi 
lactatele și cerealele, fiindcă ambele stimulează producția de mucus. 


Tehnica masajului 


CE VĂ TREBUIE 

Un ulei esenţial și unul de bază (vezi secțiunea referitoare la uleiurile de 
bază, la pp. 154-157), în funcţie de tipul de ten; folosiţi o diluţie de 
1% levănţică. 


CUM PROCEDAȚI 


1 Începeţi masajul facial 2 Așezați vârful degetelor 
conform instrucțiunilor de la arătătoare de o parte și de alta a 
p. 64. După masajul ferm al nasului, pe marginea osoasă 
frunții, începeţi tehnica de aflată imediat sub sprâncene, la 
drenare. unghiul intern al ochiului. Apăsaţi 


ferm în sus, menţineţi apăsarea 
timp de două secunde, relaxaţi și 


mutaţi puţin degetele de-a lungul 
sprâncenei, apăsând din nou în 
sus. Repetaţi această procedură 
până ce ajungeţi la coada 
sprâncenei. Apoi reluați totul de 
la unghiul intern al ochilor și 
repetați ciclul de încă două ori. 


3 Așezaţi degetele arătătoare ca 
mai sus, dar de această dată 
imediat deasupra sprâncenelor. 
Apăsând ferm, schițați cercuri 
mari, din interior spre exterior. 
Urmati linia de deasupra 
sprâncenelor, în jos pe lângă ochi 
(având grijă să nu vă apropiați 
prea mult), peste partea de sus a 
pomeţilor și în sus pe lângă nas, 
până ce ajungeţi în punctul din 
care ați plecat. Repetaţi acest 
ciclu de șase ori. 


4 Pornind din același loc, 
schițați șase cercuri deplasând 
degetele în direcție opusă. 


5 Încheiaţi cu restul pașilor 
descriși la masajul facial de 
tonifiere (pașii 4-6, 

de la p. 65). 


ajasnunuj nı}uəd aideajemoiy 


68 


Revitalizarea cu ulei fierbinte 


Scalpul poate beneficia de pe urma 
produselor și a masajului 
aromaterapeutic în aceeași măsură ca 
și fața. Revitalizarea cu ulei fierbinte 
poate fi făcută înainte sau după 
masajul facial, deși este eficientă și în 
lipsa acestuia; de asemenea, este 
simplu de realizat. Uleiul fierbinte, cu 
adaos de uleiuri esenţiale, hrănește 
pielea capului și părul. Masajul 
scalpului asigură creșterea sănătoasă 
a părului, reduce căderea acestuia, 
este relaxant și atenuează tensiunile. 

Printre uleiurile de bază 
recomandabile se numără: uleiul de 
jojoba, care controlează seboreea și 
este benefic pentru scalpul uscat și 
iritat; uleiul de luminiță, care 
constituie un bun balsam pentru păr; 
și cel de neem, care previne 
mâncărimile și formarea mătreții. 
Adăugaţi unul dintre următoarele 
uleiuri esenţiale, după caz: pentru păr 
închis la culoare, rozmarin; pentru 
părul blond sau roșcat, mușeţel; în 
caz de mătreață, levănţică, 
bergamotă sau santal. 


Tratamentele revitalizante cu ulei fierbinte 
realizate regulat hrănesc părul și scalpul. 


Tehnica masajului 


CE VĂ TREBUIE 


Un ulei esenţial și unul de bază, dintre cele menţionate anterior; folosiţi 
o diluție de 3%: 3 picături de ulei esenţial la fiecare 5 ml (o linguriţă) 
de ulei de bază « O ceașcă sau un bol mic e Un bol mai mare cu apă 
fierbinte « Folie de plastic e Prosoape fierbinți + Șampon și balsam. 


CUM PROCEDAȚI 


i Măsuraţi 5 sau 10 ml de ulei 
de bază, în funcţie de lungimea 
părului și de grosimea firului. 
Încălziți-l într-o ceșcuţă sau într-un 
bol mic, introdus într-un bol mai 
mare cu apă fierbinte sau în 
cuptorul cu microunde. Adăugaţi 
uleiul esenţial și amestecați bine. 


2 Aplicați uleiul pe păr, având 
grijă să acoperiţi toate șuvițele. 
Efectuați un masaj energic al pielii 
capului, făcând mișcări mici, 
circulare, cu vârfurile degetelor, 
fără a omite nici o zonă a 
scalpului. Nu vă limitați doar să vă 
plimbaţi degetele lejer; pielea 
capului trebuie să se miște în 
timpul masajului. 


3 Acoperiți-vă părul cu folia de 
plastic, iar deasupra puneţi un 
prosop fierbinte. Când acesta s-a 
răcit, înlocuiți-l cu altul bine 
încălzit și repetați manevra de 
câte ori doriți. Trebuie să lăsaţi 
uleiul pe păr cel puţin două ore. 


4 Șamponaţi-vă părul de 
minimum două ori pentru a 
îndepărta tot uleiul, prima dată 
aplicând șamponul nediluat. 
Folosiţi balsamul dumneavoastră 
obișnuit, dar în cantitate mai mică 
decât de obicei. Părul va rămâne 
moale și strălucitor, iar scalpul va 
fi relaxat și tonifiat. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Baie de abur facială, 
pentru curățare profundă 


Baia de abur cu uleiuri esențiale conferă procesului de curăţare a tenului 
o nouă dimensiune: intensifică transpiraţia, curăță porii în profunzime și 
stimulează eliminarea reziduurilor și a toxinelor din straturile profunde 
ale pielii. De asemenea, ajută la desprinderea celulelor moarte, facilitând 
îndepărtarea lor, și hidratează pielea. 

Evitaţi însă băile de abur dacă aveți pe faţă vinișoare vizibile sau sparte, 
fiindcă vaporii de apă caldă accentuează fragilitatea capilarelor. Dacă 


pielea dumneavoastră este 
foarte sensibilă, dacă aveți 
arsuri solare sau un alt tip 
de inflamație, renunțaţi, de 
asemenea, la baia de abur, 
Cu excepția acestor situații, 
toate tipurile de piele vor 
beneficia de pe urma unei 
băi de abur săptămânale cu 
uleiuri esenţiale, și 
îndeosebi tenul gras. 

Există în comerț saune 
faciale, unele chiar pentru 
a le utiliza acasă. Puteţi 
obţine însă efecte aproape 
la fel de bune folosind un 
vas cu apă clocotită și un 
prosop cu care să vă 
acoperiți capul. 


Baia de abur facială constituie 
o modalitate eficientă de a vă 
curăța tenul. 


E 


Tehnica băii de abur faciale 


CE VĂ TREBUIE 


O saună facială sau un vas cu apă fiartă e Un prosop mare * Un ulei 
esențial potrivit tipului dumneavoastră de ten (vezi pp. 56-63) + Apă de 
flori adecvată tipului dumneavoastră de ten (vezi pp. 56-63) « O loțiune 


hidratantă delicată. 


CUM PROCEDAȚI 


1 Pregătiți sauna facială sau 
vasul cu apă fierbinte și puneţi la 
îndemână un prosop mare. 


2 Adăugați în apa fierbinte 5-10 
picături de ulei esențial, în funcţie 
de intensitatea dorită a aromei. 


3 Poziționaţi-vă faţa în saună 
conform instrucțiunilor de 

utilizare a acesteia sau staţi cu 
fața puţin deasupra vasului cu 
apă fierbinte și ulei esenţial, și 
acoperiţi-vă capul cu prosopul. 


4 Țineţi ochii închiși, dar aveţi 
grijă să nu vă apropiaţi fața prea 


mult de apa fierbinte. Dacă 
vaporii iniţiali de ulei esenţial sunt 
prea puternici, ridicați capul 
vreme de câteva clipe, până ce le 
scade intensitatea. 


5 După 5 minute la abur, 
ștergeţi-vă fața și lăsaţi-o să se 
răcorească. Stropiţi-o ușor cu apă 
de flori și așteptați să se usuce în 
mod natural. Astfel tenul se 
răcorește mai bine, iar porii se 
închid. 


6 În final, aplicaţi o loţiune 
hidratantă delicată. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Întreținerea zilnică a tenului 


Îngrijirile sunt esențiale pentru a vă menține atât starea de sănătate a 
pielii, cât și aspectul agreabil. Acest lucru este cu atât mai important în 
cazul feței. Prezentăm mai jos un program de îngrijire a tenului cu 
produse de aromaterapie în trei pași, care trebuie aplicat de două ori pe 
zi. Rețetele pentru loţiunile de curățare, tonifiere și hidratare cu uleiuri 
esenţiale vor fi descrise ulterior (vezi pp. 78-89). 


Trei pași pentru o piele sănătoasă 
e Curăţarea este fundamentală pentru o bună îngrijire a tenului, mai cu 
seamă dacă locuiti într-un mediu în care toxinele din aer vă afectează pielea. 
Tenul trebuie curățat de 
două ori: o dată pentru a 
îndepărta praful și machiajul, 
și încă o dată pentru 
curățarea porilor. Pielea feţei 
este delicată, astfel că 
loţiunile sau cremele 
demachiante constituie cea 
mai bună modalitate de 
curățare a tenului. 
Demachiantele cremă se 
aplică pe față prin masaj 
ușor, îndepărtându-se apoi 
cu apă. 
e Loţiunile tonice se vor 
utiliza după demachiant, 
|| pentru a strânge porii și a 
împrospăta pielea. De 
Cele mai bune produse de curățare a tenului au asemenea, ele îndepărtează 
în compoziţie o loţiune sau o cremă de bază. și eventualele urme de 


Apa de flori este o modalitate naturală de 
tonifiere a tenului, după demachiere. 


produs demachiant. Din 
păcate, multe dintre 
loţiunile tonice disponibile 
în comerț conțin ingrediente dure, care usucă pielea, astfel că după aceea 
simţiți că faţa „vă strânge”. Utilizarea apei de flori pe o dischetă 
cosmetică — cu sau fără adaos de ulei esenţial — constituie o modalitate 
naturală și delicată de hidratare și revitalizare a tenului. După demachiere, 
pulverizați pe față apă de flori pură și lăsaţi-o să se zvânte în mod natural. 


e Pe tenul astfel curăţat și tonifiat, aplicaţi crema sau loțiunea hidratantă. 


Din multe puncte de vedere, produsele de acest tip sunt cele mai 
importante elemente ale îngrijirilor cosmetice. Ele hrănesc, hidratează și 
protejează pielea, prevenind deshidratarea și uscăciunea și, totodată, 
menţinând pielea suplă, luminoasă și sănătoasă. Trebuie să aveţi și să 
utilizați două produse hidratante: unul mai ușor, care se absoarbe mai 
repede în piele, pe care să-l aplicaţi dimineața, și o cremă de noapte mai 
bogată și mai hrănitoare. Zona din jurul ochilor este cea mai delicată și 
aici trebuie să folosiți doar primul produs hidratant. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Îngrijirea tenului 
și expunerea la soare 


Există în prezent atâtea atenţionări și avertismente cu privire la pericolele 
expunerii la soare, încât este greu de știut cum anume e mai bine să ne 
protejăm pielea de efectul nociv al razelor solare. În ciuda acestor temeri 
generale, mulţi sunt cei 
care agreează băile de 
soare, mai cu seamă în 
timpul vacanțelor. Dacă vă 
luați precauţiile necesare și 
evitați expunerea excesivă, 
nu aveți de ce să vă 
refuzați câteva momente 
de plajă. 

Trebuie să aveţi însă 
grijă atunci când vă 
expuneţi la soare. Incidenţa 
crescută a cazurilor de 
cancer de piele este 
alarmantă, iar perioadele 
lungi sau frecvente de băi 
solare au ca efect și 
îmbătrânirea accelerată a 
pielii. Tenul celor care s-au 
expus excesiv la soare 
capătă o textură groasă, ca 
de cauciuc, bronzul se 
decolorează până la o 
nuanţă gălbuie, iar 
aspectul general al pielii 
devine neatrăgător. 


Purtarea unei pălării în zilele însorite vă 
protejează tenul de efectele deshidratante ale 
razelor de soare 


e = 


Cum să vă bronzaţi în siguranţă 

e Înainte de a vă expune la soare: pentru a vă bucura de plajă în bune 
condiții trebuie să ţineţi seama, în primul rând, de tipul dumneavoastră de 
ten. Dacă aveţi părul blond sau roșcat, probabil că pielea vă este deschisă la 
culoare și deci tolerează soarele mai puţin decât un ten măsliniu. Prin 
urmare, nu petreceți mult timp la soare. Cu o săptămână înainte de a merge 
la plajă, trebuie să începeţi să vă pregătiți pielea în acest sens. De două ori în 
decursul celor șapte zile, aplicaţi pe corp un produs exfoliant, pentru a 
îndepărta celulele moarte. Folosiţi zilnic o loţiune hidratantă pentru corp, cu 
adaos de ulei esenţial în diluţie de 2%, pentru a vă hrăni și proteja pielea. 
Alegeţi între paciuli, palmarosa, floare de portocal amar, levânțică și tămâie. 
e În timpul expunerii la soare: alegeţi o loțiune de protecţie solară adecvată 
tenului dumneavoastră, ținând seama de intensitatea razelor de soare din 
zona în care vă veţi afla. Evitaţi să faceți plajă între orele 12 și 15, când 
soarele arde cel mai tare. Beți multă apă, purtaţi o pălărioară și, mai presus 
de orice, nu staţi mult timp la 
soare, mai ales în primele zile. 

* După expunerea la soare: 
răcoriți-vă pielea cu un duș 
îndelungat și rece. Aplicaţi apoi 
din belșug o loţiune intens 
hidratantă pentru corp, cu un 
adaos de 1% ulei esențial cu efect 
răcoritor și regenerant, precum 
cele de mușeţel roman, mușeţel 
german, iasomie, levănţică, floare 
de portocal amar, semințe de 
morcov, trandafir de Brazilia sau 
rosa absoluta. 


Aplicarea unei loțiuni intens hidratante 
după plajă este esenţială pentru sănătatea 
și frumusețea pielii dumneavoastră. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Perierea pielii și gomajul corporal 


Perierea este o modalitate excelentă de a 
stimula circulația limfei și de exfoliere a pielii. 


Perierea și gomajul corporal 
sunt două metode de 
exfoliere extrem de 
importante pentru îngrijirea 
pielii. Prin exfoliere se 
îndepărtează murdăria și 
celulele moarte de pe 
întreaga suprafață a corpului, 
în urma ei pielea rămânând 
sănătoasă, luminoasă și plină 
de energie. Capacitatea ei de 
absorbţie crește, astfel că 
loțiunile hidratante ce conţin 
uleiuri esenţiale și alte 
substanțe nutritive vor 
pătrunde mai ușor în piele. 
Pentru periere, cel mai 
bine este să folosiţi o perie 
din păr natural, uscată, sau o 
mănușă abrazivă. Efectuaţi 
mișcări scurte, energice, 
întotdeauna în direcţia inimii, 
pentru a încuraja circulația 
limfei. Este preferabil să vă 
periați pielea înainte de un 
masaj aromaterapeutic sau de 
aplicarea loţiunii pentru corp. 
În cadrul unei proceduri de 


drenaj limfatic aromaterapeutic, pacientului i se va cere să facă această 


periere a pielii zilnic. 


Gomaj corporal revitalizant 


Gomajul corporal derivă dintr-un procedeu tradiţional la care sunt 
supuse în India viitoarele mirese. Fetele sunt fricționate din cap până-n 
picioare cu un amestec de cereale fin măcinate, după care sunt masate 
cu uleiuri aromatice. Acest gomaj poate fi făcut înainte de masajul 
aromaterapeutic, iar pielea dumneavoastră va deveni luminoasă și 

- tonifiată. Fiindcă produsul de gomaj se va împrăștia pe jos, este 
preferabil să puneţi sub picioare un prosop vechi. 


CE VĂ TREBUIE 

O mână plină de făină de ovăz fin măcinată + O mână plină de 
migdale pisate + Un bol « O linguriţă de coajă de portocală uscată și 
fin mărunțită e O linguriţă de măceșe granulate « 5 picături de ulei 
esențial de iasomie sau de rosa absoluta e Apă caldă * Un prosop e 
O perie moale sau un prosop mic. 


CUM PROCEDA) 


1 Puneți făina de ovăz și 
migdalele pisate în bol, apoi 
adăugați coaja de portocală și 
granulele de măceșe, 
amestecând. 


3 Stând pe un prosop, luaţi 
puţin amestec în căușul palmei și 
frecaţi-l, cu mișcări circulare, pe 
întreaga suprafaţă a corpului. 
Amestecul se usucă ușor, astfel că 
mare parte se va risipi pe jos. 
2 Adăugaţi uleiul de iasomie sau 
de rosa absoluta, plus suficientă 4 Când aţi terminat, folosiţi o 
apă cât să obţineţi un amestec perie moale sau un prosopel 
fin, ușor sfărâmicios. pentru a îndepărta urmele de 
amestec rămase pe corp. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Prepararea cremelor 
și a loţiunilor pentru aromaterapie 


Prepararea propriilor creme și loțiuni de îngrijire a tenului constituie o 
parte interesantă și creativă a aromaterapiei cosmetice. Reţetele 
prezentate în paginile care urmează vă vor oferi o gamă largă de 
produse pentru curățarea, tonifierea și hidratarea pielii. Veţi găsi, de 
asemenea, sugestii de încorporare a diverselor uleiuri esenţiale în loţiunile 
și cremele de bază, astfel că fără efort vă veți putea personaliza 
produsele cosmetice, astfel încât să fie cât mai bine adaptate la tipul 
dumneavoastră de ten. 


Demachiant pentru tenurile normal și gras 


Acest demachiant are la bază o loţiune demachiantă, lipsită de parfum, 
coloranți sau alți aditivi, fiind adecvat pentru tenul normal și pentru cel 
gras. 


CE VĂ TREBUIE 

150 ml loţiune demachiantă e Un vas mare de sticlă e Un beţișor e 
10 ml apă de flori de portocal e Câte 5 picături de ulei esențial de 
palmarosa, geranium și levănţică e Câte 2 picături de ulei esențial de 
boabe de ienupăr, ylang ylang și grepfrut. 


CUM PROCEDAȚI 


1 Turnați cantitatea necesară de 2 Adăugaţi uleiurile de palmarosa, 
loțiune demachiantă în vasul de geranium și levănţică, apoi pe cele 
sticlă. Adăugaţi apa de flori de de boabe de ienupăr, ylang ylang 
portocal și omogenizați cu și grepfrut și amestecați bine 
ajutorul bețișorului. pentru a omogeniza amestecul. 


Demachiant pentru tenul uscat, 
sensibil și matur 


Acest demachiant are la bază reţeta originală de cold cream a lui 
Galenus, care datează deci de mii de ani. Crema are o consistenţă 
fermă, dar în contact cu căldura corpului se lichefiază. Constituie un 
bun demachiant pentru pielea matură, uscată și sensibilă, graţie, printre 
altele, uleiului esenţial de trandafir. 


CE VĂ TREBUIE 

6 g de ceară de albine sau fulgi de ceară + Două boluri de sticlă 
termorezistentă « O cratiţă cu apă fierbinte e 120 ml de ulei de migdale © 
60 ml de apă de trandafiri e Un mixer manual sau electric pentru vase joase 
e 10 picături de ulei esenţial de rosa absoluta e Un borcan mare de sticlă, 


CUM PROCEDAȚI 


1 Topiţi ceara sau fulgii de ceară 3 Adăugați apa de trandafiri, 
într-unul dintre bolurile de sticlă, picătură cu picătură, peste ceara 
pe care îl așezați în cratița cu ap cu ulei, amestecând ferm tot 
fierbinte, la foc mic. Adăugaţi și timpul — exact ca la maioneză. 
amestecați uleiul de migdale. 
4 După ce ați încorporat toată 
2 Încălziți apa de trandafiri în apa de trandafiri, luaţi cratita de 
celălalt bol de sticlă, până ce pe foc și continuaţi să amestecați 
conținuturile ambelor boluri sunt până ce compoziția s-a răcorit. 
calde bine. Adăugaţi apoi uleiul de rosa 
absoluta, omogenizând bine, și 
turnaţi totul în borcanul de sticlă. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Cremă intens hidratantă pentru pielea 
uscată, sensibilă, și pentru cea matură 


lată rețeta unei creme de față onctuoase, utilă mai cu seamă dacă 
tenul s-a deshidratat prin expunere la frig, vânt, ploaie, soare ori 
încălzire centrală, devenind foarte uscat și, eventual, roșiatic sau 
descuamat. Crema conţine uleiuri esenţiale și de bază cu efect intens 


hidratant asupra pielii. 


CE VĂ TREBUIE 


4 g de ceară de albine * 2 boluri de sticlă termorezistentă © O cratiţă 
cu apă fierbinte e 20 g de unt de cacao «e Câte 15 ml (3 linguriţe) de 
ulei de migdale și ulei de jojoba * 10 ml de ulei de semințe de măceș e 
Un mixer manual sau electric pentru vase joase + 10 ml de apă de 
trandafiri e 5 ml (o linguriţă) de glicerină e Câte 8 picături de ulei 
esenţial de rosa otto și de tămâie e Câte 4 picături de ulei esenţial de 
geranium și de semințe de morcov * Un borcan mare de sticlă. 


CUM PROCEDAȚI 


1 Puneți ceara într-unul dintre 
bolurile de sticlă, pe care îl așezați 
în cratița cu apă fierbinte, la foc 
mic. Adăugaţi untul de cacao, 
uleiurile de migdale și jojoba, apoi 
pe cel de semințe de măceș, 
amestecând energic tot timpul. 


2 În celălalt bol de sticlă încălziți 
apa de trandafiri și glicerina până 
ce conținuturile ambelor boluri 
ajung la aproximativ aceeași 
temperatură, bine încălzite. 


3 Adăugați apa de trandafiri cu 
glicerină în bolul cu ceara și 
uleiurile, picătură cu picătură, 
amestecând mereu viguros — ca 
atunci când preparați maioneză. 


4 Luaţi cratița de pe foc și 
amestecați până ce compoziția se 
răcorește. Adăugați uleiurile de 
rosa otto și de tămâie, geranium 
și semințe de morcov, 
omogenizând bine. Turnaţi totul 
în borcanul de sticlă. 


Cremă intens hidratantă 
pentru pielea normală 


Această rețetă are la bază o cremă hidratantă fără parfum, coloranţi sau 
alţi aditivi. Unul dintre avantajele folosirii acestui tip de cremă este acela 
că produsele hidratante preparate acasă nu sunt totdeauna complet 
omogenizate, iar crema se poate separa ușor, dar o puteți folosi cu 
succes. Reţeta de mai jos este adecvată pentru tenul normal. 


CE VĂ TREBUIE 

150 ml de cremă hidratantă de bază « Un borcan mare de sticlă e Un beţișor 
e Câte 5 ml (o linguriţă) de apă de trandafiri și ulei de avocado e Câte 4 
picături de ulei esenţial de mușeţel german, rosa absoluta, floare de portocal 
amar și levănţică e Câte 3 picături de ulei esențial de palmarosa și de 
trandafir de Brazilia. 


CUM PROCEDAȚI 


1 Puneți cantitatea necesară de 
cremă hidratantă în borcanul de 
sticlă. Adăugați apa de trandafiri 
și uleiul de avocado, amestecând 
cu bețișorul. 


2 Adăugați uleiurile de mușeţel 
german, rosa absoluta, floare de 
portocal amar și levănţică, apoi 
pe cele de palmarosa și trandafir 
de Brazilia. Amestecaţi bine, până 
la omogenizare. 
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Loţiune delicat hidratantă 
pentru ten gras 


Cremă hidratantă delicată 
pentru toate tipurile de ten 


Utilizarea aromaterapiei 


Această rețetă combină calitățile regeneratoare ale uleiului din semințe 
de măceș cu cele natural hidratante ale uleiului de migdale, pentru a 
obţine o cremă ușor hidratantă, dar nutritivă, potrivită pentru toate 
tipurile de ten. Este ideală pentru o utilizare zilnică, dimineaţa. 


CE VĂ TREBUIE 

5 g de ceară de albine « 2 boluri de sticlă termorezistentă « O cratiţă cu 
apă fierbinte « Câte 15 ml (3 lingurițe) de ulei esențial de migdale și de 
seminţe de măceș * Un mixer manual sau electric pentru vase joase * 
2 capsule de vitamina E e Un ac « 12 ml (2,5 lingurițe) de apă de 
trandafiri * 3 ml (0,5 linguriţă) de miere « Câte 4 picături de ulei esenţial 
de palmarosa, floare de portocal amar și santal e 2 picături de ulei 
esenţial de iasomie e Un borcan mare de sticlă. 


CUM PROCEDAȚI 


aceeași temperatură, fiind calde 


1 Topiţi ceara într-unul dintre 
bine. 


bolurile de sticlă, pe care l-ați 
așezat în cratița cu apă fierbinte, 
la foc mic. Adăugaţi uleiurile de 


migdale și semințe de măceș, acei 

» ceara cu uleiuri, amestecând 
amestecând ferm, pentru o bună 3 A y 

i 1 h esa energic tot timpul — ca atunci când 
omogenizare. nțepaţi capsu ele de preparați maioneză. 
vitamina E cu acul și turnați 
conţinutul în amestecul din bol. 4 Luaţi cratița de pe foc și 
continuaţi să amestecați până ce 

2 în celălalt bol, încălziți apa de compoziția se răcorește. Adăugați 
trandafiri și mierea până ce uleiurile de floare de portocal 


conținuturile ambelor boluri ating amar, santal, palmarosa și iasomie 
și omogenizați bine. Turnaţi totul 


în borcanul de sticlă. 


3 Adăugați apa de trandafiri cu 
miere, picătură cu picătură, în 


Această loţiune destinată tenului gras conţine uleiuri esenţiale cu 
proprietăți antiseptice, ceea ce contribuie la reducerea și echilibrarea 
producţiei de sebum. 


CE VĂ TREBUIE 

150 ml loţiune hidratantă de bază * Un borcan mare de sticlă + Un beţișor 
e Câte 5 ml (o linguriţă) de apă de flori de portocal și apă de hamamelis e 
Câte 6 picături de ulei esențial de chiparos, geranium și levănţică « Câte 
2 picături de ulei esențial de grepfrut și de arbore de ceai. 


CUM PROCEDAȚI ye 


] Turnaţi cantitatea necesară de 
loțiune hidratantă de bază în 
borcanul de sticlă, Adăugaţi apa 
de flori de portocal și pe cea de 
hamamelis, amestecând cu 
bețișorul. 


2 Adăugaţi uleiurile de 
chiparos, geranium, levănţică, 
grepfrut și arbore de ceai. 
Amestecaţi bine pentru a 
omogeniza compoziția. Pentru 
un adolescent sau un bărbat cu 
tenul gras ori cu acnee, folosiţi 
uleiuri esenţiale cu parfum 
masculin (câte 5 picături de ulei 
esenţial de cedru, chiparos și 
ienupăr, plus câte 2 picături de 
ulei esenţial de arbore de ceai, 
mirt și levănţică). 


ajasnwunij nijuad aideiayemoiy 


Utilizarea aromaterapiei 


Cremă simplă pentru mâini Cremă de mâini pentru piele aspră 


Cremele de mâini aromaterapeutice hidratează pielea uscată și ajută la 
vindecarea micilor tăieturi și abraziuni. Rețeta de mai jos este simplu de 
preparat, fiindcă nu utilizează apă de flori. Uleiul esențial de lămâie 
contribuie la atenuarea petelor decolorate de pe piele, iar smirna 
accelerează vindecarea tăieturilor fine, de pildă cele făcute în hârtie. 
Crema se „leagă” ușor, deoarece uleiul de cocos natural, nerafinat, este 
solid la temperatura camerei, dar se lichefiază cu ușurință la contactul 
cu pielea. Acest tip de cremă are un efect intens hidratant și se 
absoarbe în piele puțin mai greu decât cremele din comerţ. 


Crema de mai jos este excelentă pentru cei care lucrează manual, în 
aer liber — grădinari, constructori etc. Pielea mâinilor se asprește 
ușor, devenind uscată, dură și crăpată, dacă nu este îngrijită cum 
trebuie. Uleiul de gălbenele are bine cunoscute proprietăți 
cicatrizante, la care contribuie, de asemenea, uleiul esenţial de mirt. 


CE VĂ TREBUIE 

5 g de ceară de albine * Un bol de sticlă termorezistentă e O cratiţă 
cu apă fierbinte + 25 g de unt de cacao e 20 ml (4 linguriţe) de ulei 
de migdale e Câte 3 ml (0,5 linguriţă) de glicerină și ulei de gălbenele 
CE VĂ TREBUIE e Câte 5 picături de ulei esenţial de mirt și de geranium e 3 picături 
75 g de ulei de cocos nerafinat e Un bol de sticlă termorezistentă + O de ulei esenţial de mandarină * Un borcan mare de sticlă. 

cratiţă cu apă fierbinte « 25 ml de ulei de migdale e Câte 8 picături de 
ulei esențial de levănţică și de lămâie « 4 picături de ulei esențial de 
smirnă * Un borcan mare de sticlă. 
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CUM PROCEDAȚI 


1 Topiți ceara în bolul de sticlă, 
pe care îl așezați în cratița cu apă 
fierbinte, la foc mic. Când ceara s-a 


CUM PROCEDAŢ! 


i Turnaţi uleiul de cocos în bolul 
de sticlă, pe care îl așezați în 
cratița cu apă fierbinte, la foc mic. 
După ce uleiul de cocos s-a răcit, 
adăugaţi uleiul de migdale și 
amestecați până la deplina 
omogenizare. 


2 Luaţi cratița de pe foc și 
adăugaţi uleiurile de levănțică, 
lămâie și smirnă. Amestecaţi 
energic și turnați compoziţia în 
borcanul de sticlă cât timp este 
caldă și lichidă. 


topit, adăugaţi untul de cacao, 
uleiul de migdale, glicerina și uleiul 
de gălbenele, amestecând continuu 
pentru o deplină omogenizare a 
ingredientelor. 


2 Luaţi cratita de pe foc și 
continuaţi să amestecați până ce 
compoziția se răcește. După aceea 
adăugaţi uleiurile de mirt, 
geranium și mandarină, 
amestecând bine. Turnaţi totul în 
borcanul de sticlă. 


Loţiune tonică pentru tenul uscat, 


Loţiune tonică pentru tenul 
sensibil, și pentru cel matur 


adolescenților și pentru cel gras 


Utilizarea aromaterapiei 


Nu este dificil să vă preparați singur loţiunile tonice cu uleiuri esențiale 
și puteţi folosi numai ingrediente naturale, care sunt delicate pentru 
pielea dumneavoastră. Dacă aveți tenul sensibil, utilizați doar apă de 
flori pură: o dată pe o dischetă cosmetică, pentru a îndepărta urmele de 
demachiant, și a doua oară pulverizată pe față, pentru a hidrata și a 
împrospăta pielea. Loţiunea tonică de mai jos are la bază apă de flori de 
portocal și este ușor astringentă, fiind deci ideală pentru tenul gras și 
pentru pielea adolescenților, dar și pentru persoanele cu tenul normal. 
Prin adaosul de portocală, neroli (floare de portocal amar), și petitgrain 
(esență extrasă din lemnul de portocal amar), veți putea beneficia de 
principiile active ale întregului copac. 

CE VĂ TREBUIE 

10 ml vodcă de calitate « O sticlă curată și uscată, de cel puţin 300 ml 

e Câte 3 picături de ulei esenţial de neroli, portocal și petitgrain 

e 25 ml de ulei esenţial de hamamelis e 250 ml de apă de flori de 
portocal (dulce). 


CUM PROCEDAȚI 


flori de portocal. Agitaţi sticla 
până la amestecarea tuturor 
ingredientelor. Uleiurile esenţiale 


1 Turnați vodca în sticlă. 
Adăugați uleiurile de neroli, 
portocal și petitgrain, apoi 
scuturați puternic sticla pentru nu se vor dizolva complet; de 
dizolvarea uleiurilor. aceea, de fiecare dată când folosiți 


loțiunea tonică, trebuie să agitați 
2 Adăugați uleiul de hamamelis sticla energic. 
și agitaţi, apoi turnaţi și apa de 


Următoarea loțiune tonică îmbină proprietăţile hidratante, stimulante și 
antiinflamatoare ale uleiului esenţial de trandafir cu cele ale apei de 
trandafiri. Este recomandată îndeosebi persoanelor cu tenul uscat, 
sensibil sau matur. 


CE VĂ TREBUIE 

5 ml de vodcă de calitate © O sticlă curată și uscată, de cel puţin 300 ml 
e Câte 4 picături de ulei esenţial de rosa absoluta și rosa otto * 10 ml 
de ulei esențial de hamamelis e 270 ml de apă de flori de portocal. 


CUM PROCEDAȚI 


1 Turnați vodca în sticlă. 
Adăugaţi uleiurile esenţiale de rosa 
absoluta și rosa otto, după care 
scuturați bine sticla pentru 
dizolvarea lor. 


2 Adăugaţi uleiul de hamarmnelis, 
agitaţi și turnaţi apoi apa de flori 
de portocal, Scuturaţi sticla până 
la amestecarea tuturor 
ingredientelor. Uleiurile esenţiale 
nu se vor dizolva complet; de 
aceea, de fiecare dată când folosiți 
loțiunea tonică, trebuie să agitaţi 
sticla energic. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Loțiune pentru corp 


Loţiunile pentru corp sunt utilizate pentru efectul lor hidratant. Sunt mai 
lichide decât cele pentru faţă, astfel că se întind ușor pe piele și sunt 
rapid absorbite. Acest tip de produs este nepreţuit vara, când pielea este 
uscată din cauza soarelui, mai cu seamă după plajă, deși pielea corpului 
necesită hidratare pe tot parcursul anului. Loţiunea delicată pe care o 
prezentăm mai jos este destinată tuturor tipurilor de ten. Reţeta 
utilizează ca bază o loțiune de corp fără parfum, coloranți sau alți aditivi. 
Laptele de ovăz este un hidratant natural, ușor absorbit de piele. 


CE VĂ TREBUIE 

100 ml loţiune de corp e O sticlă de 200 ml e 50 ml de lapte de ovăz e 
10 ml de apă de flori de portocal + Câte 5 picături de ulei esențial de 
iasomie, neroli, petitgrain și portocal e Câte 3 picături de ulei esențial 
de bergamotă, geranium și trandafir de Brazilia. 


CUM PROCEDAȚI 


1 Turnați loțiunea de corp în 2 Adăugați uleiurile de iasomie, 

sticlă. Adăugați laptele de ovăz și neroli, petitgrain și portocal, apoi 

apa de flori de portocal. Scuturați pe cele de bergamotă, geranium și 

viguros. trandafir de Brazilia. Agitaţi din 
nou energic. 


Loțiune revigorantă pentru picioare 


Această loțiune cu efect 
stimulant înviorează 
picioarele obosite și le 
îmbunătățește aspectul, 
Aplicaţi-o după ce aţi stat 
cu tălpile în apă fierbinte 
timp de 10 minute și 
după ce aţi îndepărtat 
celulele moarte prin 
frecarea cu o mână de 
sare marină. 


CE VĂ TREBUIE 

70 ml de loţiune de bază * O sticlă de 100 ml e Câte 5 ml de apă de 
hamamelis și de flori de portocal e Câte 5 ml de ulei esenţial de mentă 
și de chiparos e Câte 2 picături de ulei esenţial de lămâie, iarba 
Sfântului loan și ienupăr. 


CUM PROCEDAȚI 


1 Turnați loțiunea de bază în 2 Adăugaţi uleiurile de mentă, 
sticlă, Adăugaţi apa de hamamelis chiparos, lămâie, iarba Sfântului 
și de flori de portocal, după care loan și ienupăr, după care agitaţi 
agitaţi energic. din nou cu putere. 
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Aromaterapie pentru 
armonie spirituală 


Utilizarea aromaterapiei 


Influenţa uleiurilor esenţiale 
asupra armoniei spirituale 


Uleiurile esenţiale nu sunt substanţe inerte, ci vii și dinamice, conţinând 
forţa vitală, activă, a plantei din care provin. Fotografiile Kirlian au 
evidenţiat acest principiu activ ca pe o aură în jurul plantei, 
asemănătoare cu aura noastră (câmpul energetic subtil ce înconjoară 
corpul fizic, câmp numit și corp eteric). Plantele și oamenii sunt 
deopotrivă parte integrantă a naturii, animați de aceeași forță vitală. 
Complexitatea delicată a 
uleiurilor esenţiale nu 
poate fi reprodusă în 
laborator din substanțe 
chimice anorganice. Acesta 
este motivul pentru care 
uleiurile esențiale ne 
influențează starea de 
spirit și pe cea emoțională, 
în timp ce parfumurile 
sintetice nu izbutesc să 
facă acest lucru. 

Strămoșii noștri aveau 
un ascuţit simţ olfactiv, 
asemănător cu cel al 
câinelui. Puteau simţi 
mirosul pericolului, al 
vânatului sau al unui 
potenţial partener, fiindcă 
viața lor depindea de 
această capacitate, iar 
lucrurile pe care le 


miroseau le provocau senzații acute de teamă, foame sau de atracție 
sexuală. Omul modern și-a pierdut o parte din această acuitate olfactivă 
în decursul evoluţiei, dar se bucură încă de un considerabil de eficient 
simţ al mirosului, care poate fi rafinat prin exercițiu. 


Liniştea psihică și încântarea fizică 

Uleiurile esenţiale pot îmbogăţi sentimentele și emoțiile fiindcă exercită o 
dublă acţiune. Când mirosiţi un ulei esențial și îl găsiţi plăcut, vă veți 
simţi deopotrivă atrași și alinaţi. Concomitent cu inhalarea parfumului, 
independent de simţul olfactiv, corpul își sensibilizează fiziologicul. Faptul 
demonstrează cât de important este să folosiți uleuri esențiale care vă 
plac; dacă aroma unui ulei esenţial vă displace, în ciuda potenţialei sale 
acţiuni benefice asupra organismului, efectul general va fi mult redus. 

Influența uleiurilor esenţiale asupra psihicului și afectivității este 
subtilă și complexă. Ele tind să echilibreze și să normalizeze starea 
organismului, nu doar s-o stimuleze sau s-o sedeze; asupra emoțiilor, 
efectul este unul similar. Uleiurile esențiale au o afinitate specifică pentru 
anumite părți ale organismului, pentru diferite aspecte ale minţii și 
pentru diverse emoții. 

Spre exemplu, o persoană cu „inimă de piatră“, meschină și dură, va 
avea adesea probleme cardiovasculare, precum depuneri de plăci de 
grăsime pe pereții arteriali. Administrarea uleiului esenţial de trandafir 
are un efect tonic asupra inimii, alinând totodată simțămintele și trăirile. 


Fotografia Kirlian înfățișează câmpul energetic 
din jurul unei frunze. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Prepararea parfumurilor 
pentru o stare de bine 


Un aspect fascinant al uleiurilor esenţiale este cel al influenței pe care 
parfumul lor o exercită asupra stării de spirit. Fiecare ulei esenţial are 
propriul său caracter, care contribuie la aroma însumată a unui parfum 
aromaterapeutic. Decizia de a crea un parfum special, menit să stimuleze 
o anume dispoziție sufletească, seamănă cu deschiderea unei cutii cu 
miresme de vrajă. 

Mirosurile și parfumurile au exercitat dintotdeauna un efect 
extraordinar asupra simţurilor și a emoțiilor. Acest aspect subtil al uleiurilor 


Un parfum pentru o stare de bine 


CE VĂ TREBUIE 

Un flacon de 10 ml din sticlă închisă la culoare (unul cu bilă rulantă, ca la 
deodorante, este cel mai potrivit) e 10 ml (2 lingurițe) de ulei de migdale 
sau de jojoba * Uleiurile esenţiale dorite (până la 50 de picături). 


CUM PROCEDAȚI 


i Pentru a prepara oricare dintre 2 Adăugaţi uleiurile esenţiale 
parfumurile prezentate în paginile alese și scuturaţi bine sticluța. 
următoare, luaţi sticluța închisă la Adăugați apoi restul de uleiuri de 


culoare și turnaţi în ea jumătate bază, de migdale și jojoba, agitați 
din cantitatea de ulei de migdale bine din nou și lăsaţi amestecul să 
și de jojoba. se matureze timp de câteva zile. 


În eventualitatea (rară) că 
parfumul vă va provoca o iritație 
cutanată, diluaţi-l cu mai mult 
ulei de bază. 


Parfumul uleiurilor esenţiale are 
un efect puternic asupra stărilor 
emoţionale, inspirând bucurie și 
sentimente înălțătoare. 


esențiale — l-am putea numi 
chiar „sufletul“ lor — este unul 
misterios, sacru și magic. 

Puterea mirosurilor de a ne 
influența trăirile este reflectată 
în ceremoniile și ritualurile 
religioase, în cadrul cărara 
divinităţilor le sunt aduse 
ofrande parfumate, despre 
care se credea că au o natură 
divină. 

Suntem fascinați de 
parfumuri: ne afectează 
emoțional și ne generează 
sentimente profunde; ne 
trezesc instinctele sexuale, evocă amintiri nostalgice și dau frâu liber 
imaginaţiei și fanteziei. Poezia și alte forme de artă au celebrat întotdeauna 
forța evocatoare a parfumurilor de-a ne trezi emoțiile și a ne ispiti simţurile. 

Orice tip de utilizare a uleiurilor esențiale ne afectează starea de spirit, 
fiindcă le simțim parfumul în cursul ședinței de aromaterapie. Dar atunci 
când doriţi să le folosiţi cu scopul explicit de a vă modifica dispoziția 
sufletească, forța lor transformatoare devine și mai puternică. Prepararea 
parfumurilor pentru buna dispoziție este una dintre cele mai creative 
modalităţi de a activa potenţialul magic al uleiurilor esenţiale. Încercaţi să 
abordaţi câteva ritualuri intuitive atunci când creaţi un parfum pentru 
„Viaţă“, astfel ca întreaga experienţă să capete o aură magică. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Parfumuri romantice 


Dispoziția romantică este o stare de spirit deosebită, pe care mulți și-ar dori-o 
mai des în viaţa lor. A fi romantic nu este același lucru cu a te simţi sexy sau 
cu erotismul și nu implică neapărat pasiunea. Romantismul are în el ceva 
delicat, oarecum melancolic, ce evocă o stare de visare, de evadare în 
fantastic. Femeile mai cu seamă urmăresc filme romantice și citesc cărți de 
dragoste pentru a-și recrea această stare de spirit deosebită, 

Adesea ne dorim ca partenerul de viață să fie mai romantic, fiindcă 
acest tip de comportament sugerează că suntem iubiți și apreciați. 
Sărbătoarea Sf. Valentin întruchipează esența însăși a romantismului, cu 
trandafirii roșii, cutiile cu bomboane și cina la lumina lumânărilor, care o 
caracterizează. Utilizarea unor parfumuri cu iz romantic poate aduce 
puţin mai mult romantism în viața noastră de zi cu zi. 


Fantezie exotică Mister adânc 


15 picături de rosa otto 10 picături de rosa absoluta 


15 picături de neroli 10 picături de palmarosa 
5 picături de lămâie 10 picături de ylang ylang 
5 picături de verbină 5 picături de vetiver 


3 picături de smirnă 5 picături de iarba Sfântului loan 


i de maghiran 4 picături de nucșoară 


2 picături de cuișoare 3 picături de busuioc 


2 picături de mimoză 3 picături de frunză de viorea 


Uleiul de trandafir este 
romantic prin excelență, atât cel 
de rosa absoluta, cât și cel de rosa 
otto sau de alte soiuri de 
trandafiri. Maghiranul și smirna 
sunt calmante, ideale atunci când 
aveţi o dispoziție mai degrabă 
tandră decât sexuală. Ylang ylang 
și trandafirul de Brazilia au o 
tonalitate dulce și exotică, în 
vreme ce iarba Sfântului loan este 
euforică și romantică. 


Parfumurile erotice și atrodiziace au 
fost utilizate din cele mai vechi timpuri 
pentru a seduce și a induce o stare 
romantică 


Roză romantică 


15 picături de rosa otto 

15 picături de rosa absoluta 

10 picături de geranium 

3 picături de bergamotă 

2 picături de paciuli 

3 picături de trandafir de Brazilia 


2 picături de seminţe de hibiscus 
moscat 
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Utilizarea aromaterapiei 


Parfumuri 
pentru 
optimism 


Parfumurile pentru optimism 
conţin unele dintre cele mai utile 
uleiuri esențiale, contribuind la 
atenuarea unor simptome 
psihologice frecvent întâlnite, 
precum deprimarea, melancolia, 
anxietatea și apatia. Unele dintre 
aceste stări pot avea și cauze fizice, 
pe care nu trebuie să încercaţi să le 
tratați singur. Pentru depresiile 
clinice, solicitați totdeauna 
asistența medicală. Parfumurile cu 
tentă optimistă sunt însă benefice 
pentru toți cei a căror stare de 
spirit nu se situează la cote înalte. 

Fiindcă există numeroase uleiuri 
esențiale cu acest efect, verificaţi-vă 
cu grijă dispoziția sufletească înainte 
de a crea o combinaţie. După ce ați 
identificat câteva cuvinte-cheie, care 
descriu cel mai bine ceea ce simtiti, 
căutaţi în lista uleiurilor esenţiale 
(vezi pp. 268-385) pe cele 


Aroma grepfrutului este revigorantă, 
energizantă și stimulentă, uleiul 
esențial extras din acest fruct inducând 
o stare de optimism. 


Buchet de primăvară 


10 picături de rosa otto 


Adiere de vară 


10 picături de bergamotă 


10 picături de melisă 


10 picături de neroli 


5 picături de levănţică 


5 picături de petitgrain 


7 picături de tămâie 


prezentate ca promovând 
optimismul și alegeţi-le pe cele mai 
potrivite. 

Uleiurile esenţiale de 
bergamotă, melisă, geranium, rosa 
absoluta și rosa otto sunt folosite la 
crearea unor parfumuri cu notă 
optimistă. Indicate sunt și cele de 
busuioc, busuioc indian și santal. 
Dacă aveți o stare de anxietate, 
includeți și neroli, mușeţelul roman 
sau tămâia; dacă sunteţi apatic, 
folosiți iasomie, rozmarin și paciuli. 
Uleiul esenţial de portocală și cel de 
mandarină creează bună dispoziţie 
și conferă forță combinațiilor 
menite să stimuleze optimismul. 


Elixirul vieţii 


15 picături de melisă 


12 picături de rosa absoluta 


ejeniuds aruomie niyuad əideiəzewoly 


100 


Utilizarea aromaterapiei 


Parfumuri 
stimulante 


Uleiurile esenţiale cu efect 
stimulant înviorează trupul și 
mintea deopotrivă. Fiecare dintre 
noi a avut sau va avea nevoie la 
un moment dat de un imbold 
suplimentar în viață. La fel ca în 
cazul oricărui stimulent, nici de 
uleiurile esențiale cu acest efect 
nu trebuie să abuzăm, să le 
folosim prea des sau în cantităţi 
mari. Ocazional însă, atunci când 
n-aţi dormit suficient sau când vă 
simţiţi în mod special somnolent, 
un parfum cu efect stimulant vă 
poate pune pe picioare. 

De asemenea, există anumite 
evenimente, de pildă un examen, 
când avem nevoie de întreaga 
noastră putere de concentrare 
mentală, iar un parfum stimulant 
ne poate fi de ajutor. 


Folosiţi un parfum stimulant și 
mirosiți-l frecvent, pentru a rămâne în 
formă toată ziua. 


Sus și la drum 


10 picături de bergamotă 


7 picături de petitgrain 


6 picături de neroli 

5 picături de piper negru 
5 picături de eucalipt cu 
aromă de lămăi 


Scânteie picantă Avânt și energie 


10 picături de grepfrut 


10 picături de rozmarin 


10 picături de ienupăr 


5 picături de cuișoare 


2 picături de busuioc indian 


Unele uleiuri esenţiale cu efect stimulant sunt „cefalice”, adică 
intensifică activitatea mentală, fiind deci utile în cazul memoriei 
slabe și al lipsei de concentrare. 

Cel mai bun ulei esenţial cefalic este cel de rozmarin, deși 
menta, busuiocul și cardamomul sunt, de asemenea, indicate. În 
această categorie de uleiuri esențiale intră și cel de eucalipt, 
Eucalyptus citriodora — un soi cu un minunat parfum proaspăt, de 
lămâie —, și toate uleiurile extrase din mirodenii sau din 
condimente. Parfumurile prezentate aici includ uleiuri stimulante în 
combinaţii armonioase cu alte uleiuri esenţiale. 
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Parfumuri calmante 


Flori de Provence 


Stresul și tensiunea psihică sunt probleme grave ale societăţii actuale, iar 
utilizarea uleiurilor esenţiale pentru atenuarea simptomelor pe care 1> picaturi de! IE 
acestea le determină este unul dintre scopurile de bază ale aromaterapie. 15 picături de mușeţel roman 
Desigur, nu este întotdeauna posibil să faceţi un masaj aromaterapeutic Te E P 
sau o baie cu uleiuri esențiale atunci când sunteți stresat, dar puteți avea 
la dumneavoastră oricând un parfum calmant, pentru a-l folosi. 

Stresul și tensiunea duc adesea la frustrare și chiar la mânie, dacă nu 2 picături de narcisă 
sunt abordate atunci când se instalează. Aplicarea la timp a unui parfum pa 
calmant și mirosirea lui frecventă în primele minute de la apariţia sursei 
de stres pot împiedica agravarea simptomelor. 

Unul dintre cele mai liniștitoare uleiuri esențiale este cel de tămâie, 
care încetinește ritmul respirator și 
vă permite să respirați adânc, 
pentru a vă calma. Levănţica 
este de asemenea un calmant 
clasic, la fel ca și mușețelul 
roman, neroli, maghiranul, ylang 
ylang, iarba Sfântului loan, 10 picături de neroli 
santalul, rosa otto, rosa absoluta, 10 picáturi de santal i 
angelica și melisa. Re SE cats piele Za 


6 picături de ylang ylang 


Utilizarea aromaterapiei 


Calm senin Dulce și delicat 


10 picături de tămâie 12 picături de mușeţel roman 


5 picături de rosa otto 


5 picături de bergamotă 


4 picături de iarba Sfântului loan 4 picături de flori de tei 


4 picături de angelică 


2 oi 


2 picături de vetiver 


ături de narcisă galbenă 


Ori de câte ori vă simtiti stresat, un 
parfum aromaterapeutic calmant vă 
poate ajuta să vă relaxaţi. 


104 


Utilizarea aromaterapiei 


Parfumuri pentru încredere 


Lipsa de încredere în forţele proprii poate fi extrem de dezechilibrantă și 
se manifestă prin sentimente de inadecvare la nivel personal — de pildă 
lipsa propriei valori — sau prin neîncrederea în capacitatea personală de a 
duce la bun sfârșit o activitate importantă. De asemenea, poate lua 
forma timidităţii, a refuzului de a ieși în evidenţă, ducând astfel chiar la 
ratarea unor șanse în viață. 

Parfumurile care stimulează încrederea în sine constituie o modalitate 
eficientă, deși subtilă, de a depăși atari neajunsuri. Este necesar să 
identificaţi cu exactitate sentimentele aflate în joc și să încercaţi să 
înțelegeţi cauzele care determină neîncrederea în forțele proprii. Odată ce 
vă veţi da seama când și de ce apar asemenea sentimente, veţi fi pregătit 
să le faceţi faţă și să folosiţi încă din primele momente parfumul adecvat. 

Cel mai bun prieten al unei persoane timide este iasomia. Acest ulei 
esențial exotic, cu ton bogat, este un relaxant antidepresiv puternic, care 
inspiră încredere în sine. Dacă 
este prezentă și o senzație de 
anxietate, sunt recomandate 
neroli, smirna și maghiranul. 
Ylang ylang, rosa otto, rosa 
absoluta, iarba Sfântului loan, 
bergamota, tămâia, levănţica, 
frunza de viorea, busuiocul, 
coriandrul și ghimbirul contribuie, 
deopotrivă, la sporirea încrederii în 
forțele proprii. 


Cutezanţă înmiresmată 


10 picături de levănțică 


7 picături de bergamotă 


Folosirea unui parfum care inspiră 
încredere poate atenua nervozitatea 
resimţită adesea înaintea unui 
eveniment important, de pildă a 
unui discurs în public. 


Făgăduială indiană 


10 picături de iasomie 


5 picături de smirnă 


Ajutor înmiresmat 


10 picături de tămâie 


10 picături de levănţică 


10 picături de maghiran 


10 picături de grepfrut 


6 picături d 


4 picături de frunză de viorea 
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Utilizarea aromaterapiei 


Parfumuri senzuale 


Termenul „senzual“ denotă ceva care se referă la simţuri sau care 
desfată simţurile, iar acesta este un domeniu în care aromaterapia devine 
mai degrabă un deliciu decât un tratament. 

Puteți crea un parfum senzual doar pentru dumneavoastră — pentru a 
vă bucura de o seară relaxantă, de pildă, cu o masă bună, vin și muzică 
de calitate — sau ca preludiu al pasiunii și al apropierii sexuale. Un parfum 
senzual eficient creează un echilibru între relaxare și stimulare, astfel încât 
să nu deveniți nici prea încordat sau tensionat, dar nici prea relaxat și să 
adormiţi. Dacă mai este implicată și o altă persoană pe lângă 


dumneavoastră, este necesar ca 
parfumul să-i placă și acesteia; 
altfel, mireasma senzuală riscă să 
se transforme într-un distrugător 
al pasiunii! 

Există numeroase uleiuri 
esenţiale senzuale, dar unele 
dintre cele mai bune sunt cele de 
rosa absoluta, santal, iasomie, 
ylang ylang, paciuli și iarba 
Sfântului loan. Cardamomul, 
piperul negru, neroli, ghimbirul, 
rosa otto, trandafirul de Brazilia și 
ienupărul au, de asemenea, efecte 
afrodiziace. Crearea propriului 
parfum senzual depinde totodată 
de ceea ce vă place 
dumneavoastră și, de aceea, este 
de dorit să includeți cel puţin unul 
dintre uleiurile pe care le preferaţi. 


Vise erotice 


3 picături de iarba Sfântului loan 


2 picături de champaca 


Utilizarea parfumurilor senzuale 
pigmentează masajul erotic oferit 
partenerului. 


> 


Îmbrățişare pasională 


icături de rosa absoluta 


15 


15 picături de neroli 


10 picături de lămâie 


5 picăt 
3 picăt 
2 picături de flori de tei 


2 picături de narcisă galbenă 


2 picături de lichen de prun 


Clipe magice 


12 picături de rosa otto 


12 picături de trandafir de Brazilia 
8 


2 picături de cardamom 
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Utilizarea aromaterapiei 


Tehnici 
pentru 
atenuarea 
fricii 

Frica are o gamă variată de 
manifestări, de la o ușoară 
îngrijorare, spaimă și temeri, 
până la groază și panică, 
Simptomele fizice cuprind 
bătăi accelerate ale inimii, 
respirație superficială, 
sacadată și rapidă, uneori 
însoţită de o senzaţie de 
paralizie, de încremenire, și 
ameţeală sau leșin. Sindromul 
numit „luptă sau fugi” își 
poate face apariţia, persoana 
în cauză devenind agresivă 
sau, dimpotrivă, tinzând să se 
îndepărteze în fugă. 

Toate aceste manifestări 
fizice ale fricii evoluează rapid, 
sunt neplăcute și au un efect 
debilitant. De aceea, trebuie 


abordate fără întârziere. 


Neroli, tămâia și levănţica sunt 
unele dintre cele mai eficiente 
uleiuri esențiale pe care le puteţi 
folosi pentru a vă atenua frica. 


Remedii utile 


e Ca o măsură de urgenţă, mirosiţi uleiurile esenţiale direct din 
flacon. Dacă aveți timpul necesar și posibilitatea, picuraţi câţiva stropi 
pe o batistă și duceţi-o la nas. Încercaţi să vă așezați cât mai curând 
posibil. 


e Cele mai bune uleiuri esenţiale pentru atenuarea spaimei sunt cele 
de neroli și de tămâie. Neroli are un excelent efect calmant, iar 
tămâia contribuie la echilibrarea respirației. Levănţica are și ea un 
caracter liniștitor și e suficient de delicată pentru a putea fi utilizată 
direct pe piele în astfel de ocazii. Aplicaţi câte două picături pe 
fiecare tâmplă și masați ușor, cu mișcări circulare. Repetați procedura 
pe partea interioară a încheieturilor de la mâini. 


e Dacă frica reapare în mod repetat și are o cauză identificată — de 
exemplu, teama de a vorbi în public — înscrieţi-vă la niște ședințe de 
masaj aromaterapeutic. Terapeutul se va axa probabil asupra zonei 
pieptului, gâtului și a umerilor, pentru a reduce tensiunea produsă de 
frică. De asemenea, ar putea masa și abdomenul, pentru a încuraja 
respirația profundă și a vă îndrepta atenția asupra propriului sine. Și 
dumneavoastră puteți masa aceste zone. 


e Alegeţi o combinaţie care să includă unele dintre uleiurile esenţiale 
următoare: levănţică, rosa absoluta, melisă, smirnă, ylang ylang, 
iasomie și iarba Sfântului loan. Pe lângă masaj, utilizaţi-le la baie, atât 
înainte, cât și după evenimentul care vă provoacă teamă. Dacă e 
posibil, pulverizați în încăpere uleiurile respective sau mirosiţi o batistă 
pe care ați picurat câţiva stropi din cele adecvate. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Tehnici de atenuare a îngrijorării 


Există o zicală care spune că îngrijorarea nu-și are rostul fiindcă, dacă se 
poate face ceva în problema respectivă, trebuie să facem acel lucru, iar 
dacă nu, grijile oricum nu ajută cu nimic. În ciuda acestei maxime însă, 
îngrijorarea rămâne pentru mulţi dintre noi o preocupare frecventă. 

Când suntem îngrijorați, întoarcem problema în minte pe toate fețele 
și ne gândim continuu la ea, fără a reuși să găsim altceva care să ne 
preocupe. 


Remedii utile 


e Uleiurile cefalice, cu note acute, ne pot determina să lăsăm 
îngrijorarea la o parte, pentru a ne axa asupra problemei în sine, 
ajutându-ne astfel să percepem situația mai clar și să o rezolvăm. 
Uleiurile esenţiale de rozmarin, busuioc, mentă, pin, iarbă de lămâie 
și ienupăr pot fi mirosite pe o batistă sau, pentru un efect de durată, 
la nivel profund, pot fi vaporizate în încăpere. 


e Unele uleiuri cu efect calmant sunt utile și pentru atenuarea 
îngrijorării. Tămâia are reputaţia de a rupe legăturile cu trecutul și a 
disipa gândurile nedorite, persistente. În Antichitate, tămâia era 
folosită pentru alungarea duhurilor rele, iar în acest context putem 
considera îngrijorarea ca fiind un spirit malefic. Mușeţelul roman și cel 
german sunt utile, la fel ca și maghiranul, neroli, verbina și melisa. 
Baia cu o gamă adecvată de uleiuri esenţiale poate constitui o 
modalitate eficientă de atenuare a îngrijorări. 
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Îngrijorarea este contraproductivă deoarece devenim adesea atât de 
absorbiți de problema în cauză, încât nu mai putem „vedea pădurea din 
cauza copacilor”. Cu alte cuvinte, ne pierdem abilitatea de a judeca 
rațional în privința celei mai bune modalități de soluționare a problemei 
care ne frământă. 

Deși îngrijorarea se manifestă, inițial, în sfera mentalului, cu timpul 
poate duce la pierderea poftei de mâncare și a interesului pentru orice 
altceva, cu excepţia chestiunii care ne preocupă. Această apatie riscă, la 
rândul ei, să provoace depresie; de aceea, este de dorit să trataţi 
îngrijorarea înainte de apariția simptomelor fizice, iar uleiurile esenţiale 
pot ajuta în acest sens. 


ectele negative ale îngrijorării persistente pot 
fi contracarate prin utilizarea unui parfum ce 
conţine uleiurile esențiale adecvate. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Tehnici de atenuare a nerăbdării 


Nerăbdarea și iritabilitatea sunt strâns legate între ele și, prin urmare, este 
indicat să le abordăm pe ambele, concomitent. Ele au la bază o frustrare 
generată de faptul că nu putem proceda așa cum dorim sau că nu putem 


obține ceea ce vrem suficient de repede. În societatea contemporană, 


caracterizată de un ritm frenetic al vieții și de soluţii „la minut”, asemenea 
emoții negative sunt mult mai prezente decât în trecut. Starea continuă 


de încordare nervoasă este nesănătoasă și poate provoca afecţiuni 
cardiovasculare și 
hipertensiune. 

Utilizarea uleiurilor 
esențiale în cadrul unor 
proceduri care ne încurajează 
să slăbim puţin ritmul, să ne 
relaxăm și să cugetăm la 
absurditatea dorinței de a 
controla totul și de a ni se face 
oricând pe plac, fără întârziere, 
este o modalitate eficientă 
de-a ne atenua nerăbdarea. 
Dar nu e ușor să rărim pasul 
într-o societate care 
încurajează activitatea la cele 
mai înalte cote de viteză, Puteți 
să vă rezervaţi însă câteva 
minute într-o zi plină pentru a 
le petrece în liniște și 
solitudine, încercând să vă 
transformați nerăbdarea într-o 
stare de calmă acceptare a 
lucrurilor, aşa cum sunt ele. 


Remedii utile 


e Băile aromaterapeutice regulate sunt foarte utile pentru atenuarea 
nerăbdării. Alegeţi uleiuri esenţiale cu efect calmant general și pe cele 
care domolesc agitația mentală generată de nerăbdare. Mușeţelul 
roman este unul dintre cele mai bune în acest sens, alinând în mod 
delicat, dar hotărât, iritarea provocată de nerăbdare, ca și 
sensibilitatea exacerbată, continua lipsă de mulțumire și obsesia de 
sine. 


e Uleiul de tămâie este de asemenea util, ajutându-ne să reducem 
ritmul, să respirăm profund, calmându-ne totodată mintea și emoțiile. 
Maghiranul și levănţica sunt remedii clasice pentru atenuarea 
iritabilității și a nerăbdării. Uleiul de chiparos are un efect calmant și 
întăritor, fiind un simbol al eternității și al înțelepciunii interioare, care 
ne ajută să înțelegem inutilitatea nerăbdării. 


e Relaxaţi-vă cu o baie îndelungată și faceţi din aceasta mai degrabă 
o ocazie specială decât una funcţională. Aprindeţi lumânări 
parfumate, puneţi muzică în surdină și așezați în apropierea căzii flori 
și cristale. Alegeţi câteva uleiuri esențiale din cele sugerate mai sus, 
adăugând ceva dulce și delicat, precum geraniumul echilibrant și, de 
asemenea, ceva ușor și vesel, ca portocala, bergamota sau 
mandarina. 


Băile aromatice regulate cu mușeţel roman și 
tămâie au un efect profund calmant, care 
contribuie la atenuarea nerăbdării. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Tehnici împotriva durerii sufletești 


Durerea sufletească poate fi copleșitoare, însă 
de un mare ajutor pot fi efectele liniștitoare ale 
uleiului esențial de rosa absoluta. 


Dintre toate emoțiile 
negative menţionate în 
această secțiune, durerea 
sufletească poate fi cea 
mai distrugătoare, mai cu seamă în cazul morţii cuiva drag. Atunci când 
suntem confruntaţi cu durerea adâncă a altcuiva, de multe ori nu știm ce 
anume să spunem ori să facem și ne simţim stânjeniţi. lar când noi 
suntem cei care suferim, vorbele sau faptele celorlalți constituie rareori o 
consolare. 

Firește că în asemenea cazuri nu este nici pe departe suficientă 
simpla recomandare a unor uleiuri esenţiale. Mai mult decât orice, 
atenţia și compasiunea tăcută, iubitoare, a aromaterapeutului care 
efectuează un masaj pot oferi o alinare celui îndurerat. 


Remedii utile 


e Cea mai bună soluţie în cazul durerii sufletești este apelarea la 
tratamentul aromaterapeutic. Specialistul va alege uleiurile adecvate 
pentru o abordare holistică, tratând persoana în ansamblu, nu doar 
simptomele durerii care o macină. Probabil că, în combinaţie, va 
include rosa absoluta sau rosa otto, fiindcă trandafirul are o afinitate 
deosebită cu îndurerarea; deschide sufletul cu delicateţe, pentru 
eliberarea emoțiilor acumulate, și alină tristețea. Totodată, facilitează 
renașterea sentimentelor de dragoste și afecţiune, ajutând pacientul 
să meargă mai departe. 


e Pe lângă masajul aromaterapeutic, puteţi folosi un parfum pe bază 
de rosa otto și rosa absoluta; o picătură sau două la încheieturile 
mâinilor vă pot oferi o alinare olfactivă. Oricare dintre parfumurile 
pentru optimism descrise anterior (vezi pp. 98-99) pot fi, de 
asemenea, utilizate. Băile cu uleiuri esențiale și vaporizarea acestora 
în încăpere sunt și ele benefice. 


e Alte uleiuri esențiale indicate sunt cele de smirnă și de maghiran, 
care au un efect liniștitor asupra emoțiilor. Melisa este un excelent 
tonic pentru inimă, atât din punct de vedere fizic, cât și psihic, iar în 
momentele de suferință, efectele sale antidepresive ajută la atenuarea 
durerii și a traumei suferite. Isopul ajută atunci când durerea v-a 
secătuit emoţional; el contribuie la definirea granițelor cu ceilalți, iar 
la nivelul psihicului elimină reziduurile emoţionale ale durerii. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Tehnici pentru atenuarea depresiei 


Termenul „depresie” acoperă o gamă largă de emoţii, caracterizate de 
stări psihologice, sentimente și trăsături comportamentale diferite. 

O persoană deprimată se poate simţi letargică, apatică, obosită și pasivă 
tot timpul, fiind în general inactivă și dormind mult. Alta poate suferi de 
tensiune nervoasă, fiind anxioasă și având accese de activitate intensă. 
Firește, cele două cazuri necesită tehnici de abordare și remedii 
aromaterapeutice diferite. 


Remedii utile 


e Când depresia este caracterizată de apatie și letargie, sunt indicate 
uleiuri esenţiale revigorante, care stimulează optimismul. Băile cu 
uleiurile esențiale adecvate constituie o bună soluţie, în primul rând 
pentru că persoana în cauză face un lucru pozitiv pentru sine, în loc 
să aștepte un masaj din partea altcuiva, care nu ar face decât să-i 
sporească pasivitatea. Automasajul însă poate fi foarte util, tot din 
același motiv, persoana deprimată făcând pentru sine ceva pozitiv. 


e Cele mai eficiente uleiuri esenţiale în cazul depresiei caracterizate 
prin apatie și letargie sunt cele stimulante și antidepresive. Dintre 
acestea fac parte cel de bergamotă — poate cel mai înviorător și mai 
energizant —, dar și cele de geranium, rozmarin, ienupăr și iasomie. 
Menta poate limpezi mintea, îndepărtând „ceața“ mentală și 
emoţională. Melisa vă poate ajuta să descoperiți un nou interes 
pentru viață. 


Încercați să utilizaţi uleiuri esenţiale stimulante, 
antidepresive, pentru a vă revigora. 


e Când depresia este caracterizată de anxietate și tensiune nervoasă, 
sunt indicate uleiurile calmante, soporifice. Un masaj corporal 
efectuat de un aromaterapeut este cea mai bună alegere în acest caz, 
dar utile sunt, de asemenea, vaporizarea uleiurilor esenţiale adecvate 
în încăpere și dizolvarea lor în apa de baie. 


e Cele mai eficiente uleiuri esenţiale sunt cele cu efect sedativ și 
antidepresiv. Printre ele se numără neroli, mușeţelul german, santalul, 
ylang ylang, tămâia și iarba Sfântului loan. Adăugarea în combinaţie 
a unei singure picături de ulei esenţial de narcisă, narcisă galbenă, 
flori de tei sau frunză de viorea conferă o notă profund calmantă și 
ușor hipnotică, ajutându-vă să vă regăsiți echilibrul. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Tehnici de atenuare a furiei 


Furia este cea mai distructivă 
dintre emoțiile negative; chiar și 
o singură clipă de mânie poate 
avea efecte devastatoare asupra 
dumneavoastră înșivă și asupra 
celorlalți. Furia poate fi descrisă 
ca fierbinte, roșie, copleșitoare, 
bruscă și violentă; adesea este 
caracterizată ca fiind imperioasă 
și dificil de controlat. Afectează 
mintea, corpul fizic, 
sentimentele și starea de spirit, 
acționând în interdependenţă 
cu ele. Spre exemplu, furia 
poate fi provocată de congestia 
ficatului, iar la rândul ei riscă să 
determine creșterea tensiunii 
arteriale. Lipsa de încredere, 
sentimentele rănite și senzația 
de insecuritate pot determina 
instalarea furiei ca o strategie 
de autoapărare. 

Unele școli de psihologie 
sugerează că este de preferat 
să ne eliberăm furia (de pildă, ţipând la ceilalți), dar acest lucru nu face 
decât să agraveze problema, de obicei stârnind și mânia celor din jur. 
Este mult mai bine să ne stăpânim, să ne calmăm și — fiind tolerant, 
înțelegător și blând cu sine — să transmutăm furia și să reinstituim 
armonia. Eliberarea mâniei fără a o revărsa asupra altcuiva constituie o 
abordare eficientă. 


Mirosul de mușeţel german are un efect 
calmant; de aceea e bine să aveţi un 
flacon la îndemână, în mașină. 


Remedii utile 


e Există mai multe uleiuri esenţiale care pot ajuta la domolirea furiei. 
Mușeţelul german (numit adesea „mușeţel albastru” datorită 
uimitoarei lui culori) are un efect prin excelență calmant. Influența 
răcoritoare a azulenei albastre (un component chimic al mușețelului 
german) atenuează fierbințeala roșie a furiei. Dulceaţa mângâietoare 
a ylang ylang-ului disipează mânia, iar rosa absoluta și rosa otto 
deschid și înmoaie inima cuprinsă de furie. 


e Fiindcă furia se manifestă cu atâta rapiditate, mirosirea unui ulei 
esenţial direct din flacon este o metodă utilă, cu efect imediat. 

O baie călduță îndelungată, cu uleiuri esenţiale calmante, și suficient 
timp petrecut în singurătate, pentru a reflecta și a vă liniști, este 
ideală pentru domolirea mâniei. Dacă știți că un anumit eveniment vă 
poate declanșa o criză de furie, folosiți de la bun început un parfum 
calmant (vezi pp. 102-103). 


e lritabilitatea, precursorul crizei de furie, poate fi atenuată înainte de 
a scăpa de sub control. Rezervaţi-vă puţin timp și vaporizaţi în 
încăpere uleiuri esenţiale calmante. Pentru iritabilitate sunt utile 
îndeosebi levănţica, maghiranul, smirna, chiparosul și santalul. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Tehnici de atenuare a stresului 


Stresul moderat este util pentru atingerea scopurilor urmărite și poate 
facilita activitatea creativă. Dacă suntem prea relaxaţi, e ca și când ne-am 
odihni sau am fi în vacanţă, iar o asemenea stare de spirit nu contribuie 
la îndeplinirea sarcinilor care ne stau în față. Dar stresul accentuat este 
des întâlnit în epoca actuală, iar atunci când el sau tensiunea nervoasă 
devin copleșitoare, este util să avem la îndemână câteva tehnici de 
relaxare. 

Stresul își are originea în mental și emoţional, dar se reflectă rapid în 
corpul fizic, provocând încordare musculară, respirație superficială, dureri 
de cap, insomnie și pierderea poftei de mâncare. Odată ce-a afectat 
trupul, stresul trebuie eliberat la toate cele trei niveluri — fizic, mental și 
emoțional. Încercaţi să evitați cantitățile mari de alcool și de cofeină. Deși 
par a fi de ajutor pe termen scurt, ele accentuează stresul și sunt, prin 
urmare, contraproductive. 


Remedii utile 


e Masajul este cea mai bună modalitate de eliberare a tensiunii fizice. 
Încercați să vizitaţi cu regularitate un aromaterapeut dacă vă simțiți 
mai tot timpul stresat. Masajul corporal integral cu uleiuri esenţiale 
eliberează stresul fizic, calmează mintea și emoțiile, iar acest lucru 
împiedică reinstalarea rapidă a tensiunii fizice și psihice. 

Automasajul poate fi, de asemenea, benefic în cazul stresului fizic. 


e Concentraţi-vă atenţia asupra gâtului, umerilor și pieptului, iar dacă 
aveți și dureri de cap, masaţi-vă și scalpul. Alegeţi uleiuri esențiale 
adecvate pentru mușchii încordaţi, cum ar fi levânţica, rozmarinul, 
maghiranul și mușeţelul roman. Includeți, de asemenea, uleiuri 
calmante din punct de vedere emoţional și totodată sedative, ca 
bergamota, neroli, rosa otto, smirna, iarba Sfântului loan, iasomia, 
melisa și santalul. 


e Băile cu uleiuri esențiale calmante eliberează și ele stresul mental, 
emoțional și fizic. Includeți și tămâia, pentru a vă facilita o respiraţie 
profundă și a vă ajuta astfel să vă calmaţi și să vă relaxaţi. 
Geraniumul are în primul rând un efect echilibrant; de aceea, dacă 
după baie trebuie să fiți activ, veți mai avea încă suficientă energie. 
Cimbrișorul este indicat în caz de oboseală sau extenuare; contribuie 
la înviorarea și fortificarea minții și a trupului deopotrivă, stimulând și 
pofta de mâncare. 


Dacă aveţi o viaţă stresantă, controlarea în mod 
regulat a tensiunii arteriale constituie o 
precauţie necesară. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Tehnici pentru atenuarea tristeţii 


În vreme ce durerea sufletească 
este, de obicei, o stare acută, cu 
o cauză bine precizată, tristețea și 
melancolia sunt adesea 
sentimente cronice, cu caracter 
copleșitor, uneori fără un motiv 
ușor de identificat. Firește că la 
auzul unei vești neplăcute sau în 
urma unei întâmplări nefericite ne 
putem simți trişti, dar dacă 
motivul nu este atât de grav încât 
să provoace o reală durere 
sufletească, tristețea resimţită este 
adesea de scurtă durată și nu 
constituie cu adevărat o 
problemă. 

Uneori oamenii se simt triști 
ără a-și da seama de ce; pur și 
simplu au o dispoziție sumbră, 
grea, întunecată și apatică. În 
astfel de situații, bucuria de viață 
pare a dispărea, iar senzaţia de 
melancolie este greu de 
îndepărtat. Se știe că unele 
persoane au o predispoziție din 
ire către melancolie, o tendință 
de a se simţi nefericite fără un 
motiv aparent, dar, din când în 
când, pe oricine îl poate încerca 
un sentiment de tristețe. 


Remedii utile 


e Dacă vă simtiti trişti, vaporizarea în încăpere a uleiurilor esenţiale care 
stimulează optimismul este cea mai bună soluție. Natura nebuloasă a 
sentimentului va fi contracarată prin crearea unei atmosfere generale 
entuziaste și optimiste. Efectele energizante și purificatoare ale 
busuiocului contribuie la atenuarea oboselii mentale și a melancoliei. 
Bergamota luminează și inspiră buna dispoziție, iar paciuli alină tristețea 
la nivel profund, în vreme ce iasomia ridică moralul. 


e O altă tehnică utilă este purtarea unui parfum cu efect de 
promovare a optimismului, pe care să-l reaplicați de mai multe ori în 
cursul zilei și seara, înainte de culcare. Vaporizarea în aer, pe o 
perioadă mai îndelungată, a unui parfum de acest tip va disipa în 
mod natural senzația de melancolie. Alegeţi parfumuri care să includă 
neroli, rosa absoluta, levănţică, geranium sau ylang ylang; aceste 
delicate esențe florale exercită, în timp, o subtilă acțiune energizantă. 


e Uneori, o aromă proaspătă, picantă, poate alunga tristețea, iar dacă 
abordările delicate prezentate mai sus nu dau roade, trebuie să 
încercați și altceva. Menta și cimbrișorul sunt tonice nervoase cu efect 
revigorant, de împrospătare. Sunt intens stimulante și pot alunga 
tristețea, limpezind mintea și emoțiile. 


O tehnică eficientă de atenuare a tristeţii este vaporizarea în 
încăpere a uleiurilor esenţiale care promovează optimismul, 
pentru a crea în jurul dumneavoastră o atmosferă jovială. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Tehnici împotriva lipsei de energie 


Există o deosebire 
substanţială între a fi obosit și 
a avea un nivel scăzut al 
energiei, deși cele două stări 
sunt uneori confundate. 
Oboseala este urmarea unei 
activități îndelungate și, 
eventual, energice, în timp ce 
lipsa de energie se poate 
manifesta chiar de dimineaţă, 
la trezire. 

Deficitul de energie are 
efecte negative la nivel 
mental, emoţional și spiritual, 
dar și la nivel fizic, cu 
simptome de apatie și de 
lâncezeală. Cauza poate fi 
una simplă, de ordin fizic, 
precum hrana insuficientă sau 
de slabă calitate, dar adesea 
există și alte motive - acesta 
fiind cazul în care uleiurile 
esențiale sunt utile. Lipsa de 
energie poate fi calea prin 
care organismul 
dumneavoastră vă spune că 
aveţi o stare de oboseală 


Lipsa de energie poate fi modalitatea prin 
care corpul dumneavoastră vă spune că 
aveţi nevoie de o vacanţă, dar uleiurile 
esențiale stimulatoare pot contribui la 
refacerea nivelului energetic. 


cronică și trebuie să vă odihniţi. Deși în această situaţie o vacanţă va 
contribui la refacerea nivelului energetic, este bine să găsiţi modalităţile 
prin care să preveniți o oboseală atât de accentuată. 


Remedii utile 


e Verificarea programului de somn este o idee bună. Poate că vă 
culcați prea târziu și foarte obosiţi, astfel că aveți un somn dificil, sau 
poate că suferiți de insomnie și vă treziți ostenit și fără energie. În 
acest caz, trebuie să folosiţi uleiuri esenţiale sedative și calmante, 
seara, pentru un somn mai bun, și uleiuri stimulante dimineaţa, ca să 
vă reenergizeze. 


e Levănţica este un ajutor excelent pentru un somn bun, iar 
maghiranul, mușeţelul roman și cel german, neroli, iarba Sfântului 
loan și santalul sunt de asemenea utile. Faceţi o baie aromatică (nu 
prea fierbinte) înainte de culcare și puneţi pe pernă o picătură sau 
două de ulei esenţial de levănţică. 


e Dimineaţa, folosiţi uleiuri esenţiale stimulante pentru a începe ziua 
cu energie și a o continua la fel. Dacă din zori veţi avea o energie 
scăzută, lucrurile nu vor putea decât să se înrăutățească. O tehnică 
utilă este aceea de a picura uleiuri esențiale pe fundul căzii la dușul 
de dimineaţă. Rozmarinul și busuiocul au proprietăți stimulante și 
revigorante, iar în combinaţie cu uleiuri de citrice vă pot înviora. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Tehnici pentru atenuarea 
tensiunii nervoase 


Nervozitatea, tensiunea psihică și stresul sunt reacţii ale organismului la 
factorii stresanţi din mediu. Aceștia variază de la stresul fizic provocat de 
un accident rutier și cel indus de muzica prea sonoră a vecinului până la 
grijile cu privire la muncă și anxietatea stârnită de relațiile personale. 

Dacă factorul stresant este de durată, corpul răspunde prin depășirea 
reacției inițiale și adaptarea la situaţia respectivă. Organismul pare a 
funcţiona bine la nivel superficial, dar glandele suprarenale și sistemul 
imunitar încep să obosească, rezultatul fiind nervozitatea sau tensiunea 
nervoasă. Pe termen lung, corpul nu mai poate face faţă situaţiei și apar 
diverse afecţiuni, de la o banală erupție cutanată la infarct. 

Tensiunea nervoasă este caracterizată printr-o senzaţie generală de 
neliniște: persoana în cauză devine agitată, încordată și nervoasă, 
manifestând tulburări 
comportamentale, de pildă 
neastâmpăr sau ticuri 
nervoase. Dacă aveţi astfel 
de simptome, este de dorit 
să remediați rapid situația, 
înainte de a vă îmbolnăvi, iar 
în acest sens aromaterapia 
este extrem de utilă pentru 
toți cei care suferă de 
tensiune nervoasă. 


Remedii utile 


e Masajele corporale aromaterapeutice, efectuate în mod regulat, 
constituie cel mai bun remediu, organismul intrând pentru o vreme 
într-o stare de profundă relaxare. Între ședințe, puteți apela la 
automasaj. Lucraţi asupra gâtului și a umerilor, la nivelul pieptului și 
al abdomenului, dar și la picioare, cât de des puteţi. 


e Există numeroase uleiuri esențiale sedative și antidepresive, dintre 
care puteţi alege pentru a va atenua tensiunea nervoasă: mușeţelul 
roman, rosa absoluta și rosa otto, neroli, iarba Sfântului loan, 
iasomia, vetiverul, levănțica, trandafirul de Brazilia și maghiranul. 
Benefice sunt și uleiurile esenţiale care au un efect tonic și întăritor 
asupra glandelor suprarenale, rozmarinul și geraniumul fiind indicate 
în mod deosebit. 


e Baia cu uleiuri esenţiale calmante, seara, facilitează relaxarea, iar 
dacă organismul este relaxat la culcare, își poate folosi din plin 
capacitatea de autovindecare. Utilizarea, în cursul zilei, a unui parfum 
care calmează, inspiră optimism sau încredere este, de asemenea, o 
idee bună, ca și difuzarea în încăpere a uleiurilor esenţiale calmante. 


Neastâmpărul poate fi un simptom al tensiunii nervoase. 
Încercaţi să folosiţi uleiurile esenţiale sedative și antidepresive pe 
care le agreați cel mai mult, pentru a vă atenua nervozitatea. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Aromaterapia și personalitatea 


Există diverse modalități de alegere a uleiurilor esenţiale pe care le vom 
folosi. Atunci când trebuie să tratăm o afecțiune fizică, ne vom 
concentra în primul rând asupra proprietăților fizice ale uleiurilor. De 
exemplu, dacă aveţi gâtul inflamat, veţi alege un ulei esenţial care poate 
combate infecția bacteriană — de pildă levănţica, smirna, cimbrișorul sau 
trandafirul de Brazilia. 

Alteori, uleiurile esențiale sunt selectate mai cu seamă în funcţie de 
proprietăţile lor cosmetice, ori antidepresive și energizante, sedative sau 
stimulante. Modul în care uleiurile esenţiale afectează organismul în 
ansamblul lui, holistic, este întotdeauna luat în considerare, dar rareori se 
află în prim-plan. 


Personalitatea dumneavoastră în formare 

După ce dobândiţi o anume experiență cu privire la utilizarea uleiurilor 
esențiale, le veți putea alege și în funcţie de personalitatea 
dumneavoastră. Aceasta nu este însă statică și imuabilă; pe măsură ce 
înaintați în viață, suferă transformări subtile, modelate de experiențele 
trăite. Personalitatea dumneavoastră se maturizează și evoluează, la fel 
ca mintea și ca trupul fizic. 

O atare natură schimbătoare a personalității se reflectă și în preferințele 
privind uleiurile esențiale. Atunci când vă „întâlniți“ pentru prima dată cu 
ele, vă daţi seama rapid care anume vă plac, ajutându-vă să vă simțiți bine, 
și care vă displac, stârnindu-vă aversiunea. Percepția dumneavoastră în 
această privință se va schimba însă odată cu trecerea anilor. Un ulei esențial 
odinioară îndrăgit își va pierde, la un moment dat, atractivitatea, iar altele 
care înainte nu v-au spus nimic ar putea deveni, dintr-odată, preferatele 
dumneavoastră. Veţi constata, poate, că un ulei esenţial care la început vi s- 
a părut dezagreabil începe, la un moment dat, să vă placă. 

Faptul sugerează că uleiurile esenţiale reflectă diverse aspecte ale 
personalităţii. Alegerea acelor uleiuri și combinații de uleiuri esenţiale 
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Alegerea uleiurilor esenţiale care vă reflectă personalitatea 
constituie o abordare interesantă a aromaterapiei. 


care au o afinitate cu ceea ce sunteţi la un anumit moment, în timp, 
constituie o modalitate excelentă de-a le exploata forța lor subtilă. Fiecare 
individ este unic, personalitatea sa suferind schimbări și transformări odată 
cu trecerea timpului. Alegerea uleiurilor esenţiale care se armonizează cu 
trăsăturile dumneavoastră pozitive și contribuie la atenuarea celor negative 
vă va ajuta să vă înțelegeţi mai bine propria personalitate. 
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Crearea unei 
combinaţii personalizate 


Combinația dumneavoastră personalizată poate fi asemănată cu o 
identitate aromatică. Acest amestec numai al dumneavoastră va fi 
compus din acele uleiuri esențiale față de care simțiți cea mai puternică 
afinitate, care rezonează cu ritmul dumneavoastră și reflectă modul în 
care vă prezentați în lume. Pe măsură ce veți înainta în vârstă, combinaţia 
dumneavoastră personalizată se va modifica, poate ușor, astfel încât să 
oglindească schimbările de personalitate. Uneori va fi necesar să înlocuiți 
un ulei cu un altul, conferind astfel amestecului o nouă tonalitate. 
Rezervaţi-vă un timp pentru a 
medita asupra propriei persoane, a încercaţi să vă transformați combinația 
caracterului și a dispoziţii preferată de uleiuri într-un parfum 


sufletești, asupra convingerilor și a personal. 


Transformarea combinației 
personalizate într-un parfum propriu 


CE VĂ TREBUIE 
Un flacon de 10 ml cu bilă rulantă e 10 ml ulei de migdale sau jojoba « 
Uleiurile esenţiale preferate (până la 50 de picături). 


CUM PROCEDAȚI 


1 Umpleți flaconul pe jumătate 2 Agitați bine flaconul, apoi 

cu uleiul de migdale sau de jojoba,  umpleți-l cu restul de ulei de 

apoi adăugați uleiurile esențiale migdale ori de jojoba și scuturați-l 

alese. din nou. Lăsaţi amestecul să se 
matureze — ideal ar fi vreme de o 
săptămână sau două, dar nu mai 
puţin de câteva zile. 


valorilor pe care le apreciaţi, asupra obișnuinţelor și înclinațiilor 
dumneavoastră, asupra trăsăturilor pozitive și asupra celor negative. 

Concomitent, gândiţi-vă la uleiurile esențiale. Ori de câte ori numele 
sau parfumul unuia vă vine în minte, puneţi-l deoparte. 

Luaţi câte un beţișor cosmetic pentru fiecare ulei ales și turnaţi pe unul 
dintre capete două picături. Mirosiţi-le și duceţi apoi la nas două sau trei 
beţișoare și fluturați-le ușor. Combinația vi se pare armonioasă? Vă reflectă 
personalitatea? Continuaţi să experimentați astfel până ce găsiți compoziția 
perfectă pentru dumneavoastră. 

Atunci când vă creaţi pentru prima dată o combinaţie personalizată, 
limitaţi-vă la cinci uleiuri esențiale. Astfel veţi avea o gamă suficient de 
largă pentru a explora toate aspectele personalității dumneavoastră, fără 
a vă complica însă în mod inutil. După ce veţi dobândi experienţa 
necesară, veţi putea mări, treptat, numărul uleiurilor esențiale folosite, 
mergând până la opt sau zece. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Masajul aromaterapeutic 


Masajul aromaterapeutic corporal Masajul aromaterapeutic corporal 
integral, efectuat de un profesionist integral, efectuat de un profesionist, 
experimentat, poate fi considerat este o experienţă extrem de plăcută. 
chintesența aromaterapiei. 
Combinația dintre atingerea vindecătoare, mișcările ușoare, masarea 
profundă a musculaturii încordate și forța terapeutică a uleiurilor 
esenţiale este extraordinară. 

În același timp însă, tehnicile de masaj prezentate în această secțiune 
pot fi extrem de benefice. 


Automasajul (vezi pp. 164-167) și masajul simplu oferit prietenilor și 
membrilor familiei sunt întotdeauna utile, iar în acest sens instrucțiunile 
detaliate privind mișcările de bază, pe care vi le oferim în paginile 
următoare, vă vor fi de ajutor. 

Există numeroase avantaje ale masajului aromaterapeutic, atât de 
natură fizică și psihică, cât și în plan spiritual și energetic. La nivel fizic, 
diversele mișcări de masaj atenuează durerea, intensifică circulația sângelui 
și a limfei, contribuie la eliminarea toxinelor și destind musculatura 
tensionată și obosită. La nivel psihic, mintea și emoţiile sunt calmate, fiind 
indusă o stare de relaxare profundă. Senzaţia — nu întotdeauna pe deplin 
explicabilă — de bine și de comuniune, care însoțește aceste efecte este 
beneficiul oferit de masaj în plan spiritual și energetic. 


să învăţăm despre corpul uman 

Înainte de-a învăţa tehnicile de masaj trebuie să știm câte ceva despre 
corpul uman, în ansamblul său, și despre modul în care funcţionează 
organele și sistemele sale. Deși masajul este efectuat asupra părții 
exterioare a trupului, el pune în mișcare mușchii superficiali, aflați 
imediat sub piele, iar efectele sale se exercită asupra musculaturii 
profunde și a organelor interne. 

Există situaţii în care masajul este contraindicat; niciodată nu trebuie 
să oferiţi un masaj persoanelor care suferă de o afecțiune gravă. 
Cunoștințele despre alcătuirea și funcţionarea organismului vă vor ajuta 
să înțelegeți când anume este benefic masajul și când nu. Scurtele 
descrieri ale principalelor sisteme ale corpului uman, prezentate în 
continuare (vezi pp. 136-153), vă vor oferi suficiente informații pentru a 
efectua un masaj simplu, în cunoștință de cauză și cu încredere. 

Există câteva mișcări de bază pe care le veţi învăța (vezi pp. 160-163) 
și pe care le veţi putea utiliza pentru a efectua diversele tipuri de masaj 
descrise în această secțiune. Graţie ilustraţiilor și a instrucțiunilor 
detaliate, veți putea deprinde ușor și corect toate mișcările de bază. Vă 
oferim, de asemenea, informaţii cu privire la uleiurile vegetale folosite ca 
uleiuri de bază pentru masaj (vezi pp. 154-157), plus câteva combinaţii 
clasice de uleiuri aromaterapeutice (vezi pp. 174-181). 
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Sistemul 
muscular 


Cum poate ajuta masajul 


e Pe măsură ce înaintăm în vârstă, sau dacă nu facem suficientă 
mișcare, tonusul muscular scade treptat, iar mușchii încep să aibă un 
aspect flasc, pe care îl resimţim. Masajul poate reface într-o oarecare 
măsură tonusul muscular, dar în acest caz exerciţiul fizic este mult 
mai benefic. Înainte de-a începe să practicați masajul, pipăiţi-vă 
adesea mușchii, pentru a învăța deosebirea dintre tonusul muscular 
normal, mușchii încordaţi și cei flasci. 


Mușchii sunt cei care permit 
corpului să se miște, prin 
intermediul conexiunilor cu oasele 
și cu articulațiile. În vreme ce oasele 
constituie structura care conferă 
organismului rigiditatea necesară 
pentru a-și păstra poziţia verticală, 
mușchii fac legătura între oase și 
facilitează mișcarea. Acești mușchi 
ai mișcării se numesc mușchi 
voluntari, fiindcă îi putem controla 
în mod conștient; ei sunt cei care 
intră în acţiune de fiecare dată 
când vrem să facem o mișcare. 
Mușchii voluntari se mai 
numesc și mușchi striați, fiindcă 
atunci când sunt priviți la 
microscop, au un aspect vărgat, 
dungat, sau mușchi scheletici, 
pentru că sunt atașați de oase. Ei 
sunt direct afectați de masaj, 
constituind preocuparea principală a Musculatura brațului este formată Inima este un mușchi înalt specializat — mușchiul cardiac. 
aromaterapeutului. Mai există însă alte din muschi striați, numiţi și 


Utilizarea aromaterapiei 


e În timpul masajului sunt „lucrați” mușchii voluntari de sub piele și 
țesutul conectiv. Există întotdeauna la nivel muscular o ușoară 
tensionare (numită tonus muscular), care menţine oasele scheletului 
în poziție normală. După exerciţiile fizice prelungite sau foarte 
energice, ori în urma posturii corporale incorecte, mușchii devin 
încordaţi, obosiţi și dureroși. Masajul atenuează durerea și încordarea, 
intensificând totodată circulația sanguină, contribuind la eliminarea 
reziduurilor care se acumulează în mușchi în urma efortului. 


Musculatura netedă este indirect afectată de masaj, prin relaxarea pe 


3 tipuri i i scheletici sau voluntari. 7 de £ 3 3 A 
dau upuri ag muşchi, peicale masajul care acesta o induce la nivelul întregului organism. Masajul aromaterapeutic 
il afectează la mod indirect. E . cu uleiuri esențiale antispasmodice relaxează mușchii involuntari, iar cel 

Muschii involuntari — așa cum sugerează numele lor — nu pot fi cu uleiuri esențiale cardiotonice fortifică inima. 


controlați în mod conștient. Cunoscuţi și ca mușchi viscerali, intră în 
constituția organelor interne și, în funcţie de structura lor se mai numesc 
și mușchi netezi deoarece, priviţi la microscop, par netezi, ca niște foi. 
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Sistemul osos 


Sistemul osos este format din toate oasele scheletului. Acesta oferă un 
cadru rigid și dur, care permite poziția verticală a corpului și protejează 
organele delicate, vitale, din interior. Deși nu afectează în mod direct 
oasele, masajul exercită o influenţă indirectă asupra scheletului prin 
faptul că eliberează tensiunea la nivelul mușchilor scheletici. 

Există mai multe motive pentru care este bine să știți unde sunt situate 
principalele oase și cei mai importanți mușchi ai corpului. Spre exemplu, 
n-ar fi de dorit să confundați un mușchi foarte încordat, în spasm (care 
poate fi dur aproape ca un os), cu osul în sine. Masajul profund nu este 
făcut direct asupra oaselor, fiindcă ar fi dureros și deci foarte neplăcut. Prin 
urmare, câteva cunoștințe elementare privind situarea principalelor oase 
elimină riscul de a confunda un os cu un mușchi. 

Locul în care se întâlnesc două oase în organism este numit 
articulaţie. Mușchii, tendoanele și ligamentele care menţin oasele în 
poziție permit mișcarea la nivelul articulației. Aceasta înseamnă, spre 
exemplu, că ne putem apleca utilizând articulațiile șoldului și pe cele ale 
genunchilor. 


Cum poate ajuta masajul 


e Masajul în zona din jurul articulaţiilor este foarte util, deoarece 
mușchii care menţin oasele respective sunt supuși unui efort 
considerabil. Trebuie să aveţi însă grijă să nu apăsaţi asupra oaselor, 
ci numai asupra mușchilor. Manevra este evidentă urmărind modul în 
care este masată coloana vertebrală: toate mișcările sunt efectuate 
asupra musculaturii din jurul acesteia, de o parte și de alta a coloanei, 
nicidecum asupra vertebrelor în sine. 


Atari articulații (numite 
sinoviale) sunt cele mai mobile 
din organism, din categoria 
lor făcând parte, de 
asemenea, încheieturile 
coatelor și ale gleznelor. În 
articulațiile sinoviale este 
secretat fluidul sinovial - un 
lubrifiant care facilitează 
mișcarea la nivelul încheieturii 
respective, prevenind astfel 
uzura accentuată. 

Discurile cartilaginoase 
care leagă între ele vertebrele 
coloanei permit efectuarea 
unor mișcări flexibile limitate. 
Cartilajul este un material dur 
și relativ elastic, rolul discurilor 
fiind acela de a proteja 
măduva spinării, care trece 
prin vertebre (și vertebrele în 
sine) de șocul mișcărilor 
bruște, ca acelea implicate de 
sărituri sau de alergare. 


Coloana vertebrală este alcătuită 
din 5 regiuni cu vertebre de 
dimensiuni diferite, care asigură 
flexibilitatea necesară miscării. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Sistemul cardiovascular 


Sistemul cardiovascular este alcătuit din inimă, vene, artere și capilare, iar 
principala sa funcţie este aceea de a asigura circulația sângelui în 
organism. Sângele ajunge astfel la fiecare celulă din corp, la acest nivel 
având loc absorbţia glucidelor, a mineralelor, sărurilor și a oxigenului, 
concomitent cu eliminarea produșilor reziduali, de pildă dioxid de 
carbon, uree și acid lactic. Reziduurile sunt apoi transportate la plămâni, 
rinichi și piele, fiind excretate prin respiraţie, urină și sudoare. 

Inima este un organ 
vital, de care depinde 
întreaga noastră existenţă 
Totodată, e cel mai 
puternic mușchi din corp, 
funcţionând fără încetare, 
zi și noapte, din clipa în 
care ne naștem până în 
momentul morții. Inima 
pompează sângele în 
sistemul circulator, 
ducându-l pe cel proaspăt 
oxigenat de la plămâni 
către toate organele și 
sistemele și transportând, 
concomitent, sângele 
încărcat cu dioxid de 
carbon înapoi la plămâni, 
pentru reoxigenare. 


Numărul mare de vene și artere 
din organism transportă sângele 
oxigenat și pe cel din care 
oxigenul a fost deja absorbit. 


Cum poate ajuta masajul 


e inima beneficiază de pe urma masajului aromaterapeutic deoarece 
tratamentele regulate relaxează organismul și reduc stresul și 
tensiunea — factori care riscă să provoace hipertensiune arterială, 
infarct, angină pectorală și atacuri cardiovasculare. Printre uleiurile 
esenţiale cu proprietăți cardiotonice se numără cele de rozmarin, 
levănţică, trandafir, mentă, usturoi și maghiran 


e Tensiunea sanguină fluctuează în funcţie de activitatea efectuată, 
de alimentație, de aportul de cofeină, de stresul emoțional etc., dar 
valorile sale normale se situează între 100/60 și 140/90. Tensiunea 
anormal de ridicată este numită hipertensiune. Masajul 
aromaterapeutic cu uleiuri esenţiale calmante și relaxante, ce pot 
reduce ușor valorile tensiunii, precum maghiran, ylang ylang și 
levănţică, este benefic. Puteţi lua, de asemenea, capsule cu usturoi. 


e Tensiunea arterială anormal de scăzută este numită hipotensiune. 
Masajul aromaterapeutic cu uleiuri esenţiale menite să ridice ușor 
tensiunea arterială, ca rozmarinul și cimbrișorul, poate fi de ajutor în 
acest caz. 


Orice tulburare la nivelul sistemului cardiovascular necesită asistenţă 
medicală. Masajul aromaterapeutic, împreună cu schimbarea stilului de 
viață, poate contribui la prevenirea bolilor cardiovasculare, stimulând 
circulaţia sanguină. Venele varicoase constituie însă o afecțiune în care 
orice tip de masaj este contraindicat. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Sistemul respirator 


Sistemul respirator este format din Toate componentele sistemului 
nas, faringe, laringe, trahee, respirator sunt utilizate pentru a ne 


bucura de parfumul aromatic al 


bronhii, plămâni, alveole pulmonare 5 ; 
florilor de levănțică. 


și mușchiul diafragm. Ordinea 
acestor elemente componente 
respectă calea pe care o parcurge aerul inspirat pe nas, prin trahee, până 
în bronhii și plămâni, cu ridicarea diafragmei. La expiraţie, ordinea este 
inversată, iar diafragma coboară. Prin respiraţie se realizează schimbul de 
gaze — oxigen și dioxid de carbon — între atmosferă și celulele 
organismului. 

Nasul este punctul de început al procesului olfactiv. Această 
înseamnă că, atunci când inhalăm o particulă aromatică, de pildă una de 


Cum poate ajuta masajul 


e Masajul aromaterapeutic efectuat pe piept, abdomen, în zona 
diafragmei și în zona superioară a spatelui este benefic pentru 
sistemul respirator, mai cu seamă dacă sunteți răcit, tușiţi, sau aveţi 
alte probleme respiratorii. Accesele repetate de tuse pot tensiona 
zona pieptului, iar masajul relaxează musculatura încordată. Anumite 
uleiuri esenţiale, precum cel de cedru, chiparos, iarba Sfântului loan și 
eucalipt, au proprietăți antispasmodice; altfel spus, relaxează 
bronhiolele de la nivelul plămânilor. 


e Unele uleiuri esențiale, de pildă cel de santal, au proprietăţi 
emoliente. Atunci când sunteți răcit sau când tușiţi, iar mucoasele 
devin inflamate și iritate, masajul aromaterapeutic și inhalațiile cu 
uleiuri esenţiale emoliente pot atenua și calma aceste simptome. 


ulei esenţial, aceasta este mai întâi dizolvată în mucusul din partea 
posterioară a nasului, după care vine în contact cu celulele olfactive, din 
care pornesc fibre nervoase ce transportă mesajul aromatic până la 
bulbul olfactiv, situat pe lama ciuruită a etmoidului. Din bulb bandeleta 
olfactivă pătrunde în lobul frontal al creierului. 

Nasul este un segment important în cadrul actului respirator. Fiind 
organul mirosului, el filtrează atât polenul, cât și praful, încălzește și 
umidifică aerul, înainte ca totul să ajungă la plămâni. În timpul masajului 
aromaterapeutic, particulele de ulei esenţial sunt inhalate și transportate 
până la plămâni, de unde sunt distribuite în întregul organism. 
Concomitent, uleiurile esenţiale pătrund în corp prin piele. 
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Sistemul reproducător 


Cum poate ajuta masajul 


Sfricivornina, čapitolul de fața se concentreaza asupra sistemului e Masajul aromaterapeutic poate fi util femeilor însărcinate (vezi 
reproducător feminin, deoarece masajul aromaterapeutic și celelalte pp. 214-216 peniru metode aromaterapeutice delicate în perioada 
aplicații ale uleiurilor esențiale au multe de oferit în acest caz. gravidităţii). 

Aromaterapia poate fi de ajutor în privinţa ciclului menstrual, a 


concepției, a sarcinii și a menopauzei. Sistemul reproducător masculin * Aromaterapia este, de asemenea, utilă în abordarea problemelor 


este mai puțin complex, iar 
aromaterapia nu-i poate aduce 
multe beneficii. 

Sistemul reproducător 
feminin cuprinde ovarele, care 
produc ovulele, trompele uterine, 
uterul, vaginul, vulva și glandele 
mamare (sânii). Acest aparat 
complex secretă ovulele și 
hormonii sexuali, găzduiește 
întâlnirea dintre ovul și 
spermatozoid, urmată de 
fecundare, adăpostește 
embrionul în dezvoltare, aduce 
copilul pe lume și produce 
laptele necesar pentru a-l hrăni. 


Tratamentele aromaterapeutice 
efectuate în mod regulat de un 
profesionist, în timpul lunilor de 
sarcină, sporesc starea de bine a 
viitoarelor mămici. 


menstruale și a celor de menopauză. Ciclul menstrual constă într-o 
fază estrogenică (de la menstruaţie până la ovulație) și una 
progesteronică (de la ovulație până la începutul următoarei 
menstruaţii). În prima fază, anumite uleiuri esenţiale care conţin 
hormoni din plante similari cu estrogenii pot contribui la normalizarea 
unui ciclu neregulat. Printre aceste uleiuri se numără cele de iarba 
Sfântului loan, chiparos, fenicul și geranium. În cursul fazei 
progesteronice este de dorit să reduceţi drastic utilizarea lor. 


e Chiparosul poate atenua durerile menstruale, reglând sângerarea 
abundentă, Maghiranul, levănţica, mușeţelul roman, cel german și 
iarba Sfântului loan sunt utile în calmarea durerilor menstruale. 
Masajul abdominal blând și compresele pe abdomen sunt metodele 
ideale de aplicare. 


e Menopauza se instalează, de obicei, în jurul vârstei de cincizeci de 
ani. Unele femei trec prin această etapă aproape fără probleme, dar 
altele au cicluri foarte abundente, bufeuri, depresie și insomnie. 
Geraniumul echilibrează nivelurile hormonale, trandafirul tonifică și 
curăță uterul, iar chiparosul reduce sângerarea excesivă. Aceste uleiuri 
esenţiale pot fi utilizate în masaj, dar și sub formă de băi și de 
comprese fierbinţi aplicate pe abdomen. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Sistemul digestiv 


Sistemul digestiv este format din traiectul digestiv și organele anexe. 
Tractul digestiv începe cu gura, se continuă cu esofagul, stomacul, 


intestinul subțire, intestinul gros, rectul și se termină cu anusul. Organele 
anexe sunt glandele salivare, ficatul, vezica biliară și pancreasul. La nivelul 


sistemului digestiv are loc ingestia alimentelor, urmată de peristaltism 


(Valuri de contracţii musculare involuntare care împing bolul alimentar pe 


traseu), digestia și absorbția elementelor nutritive din hrană, încheiate 
prin defecaţie, adică 
eliminarea produșilor 
reziduali, 

Zicala „Ești ceea ce 
mănânci“ se referă la 
calitatea nutritivă a regimului 
alimentar; la fel de 
important este însă și modul 
în care mâncarea este 
înghițită și digerată. Oricât 
de sănătoasă ar fi hrana pe 
care o ingerați, dacă mâncaţi 
prea repede, prea mult, sau 
dacă aveți o tulburare 
digestivă, elementele 
nutritive nu pot fi absorbite 
eficient în organism. 

Aromaterapia poate fi 
benefică pentru procesul de 
digestie, dar amintiţi-vă că 
uleiurile esenţiale nu trebuie 
niciodată ingerate. 


Cum poate ajuta masajul 


e Tulburările digestive frecvent întâlnite sunt diareea, constipaţia și 
acumularea de gaze pe traiectul digestiv. Uleiurile esenţiale cu 
proprietăți antispasmodice contribuie la relaxarea mușchilor netezi 
care căptușesc intestinul și facilitează eliminarea gazelor. Cele mai 
indicate dintre ele sunt cele de fenicul, ghimbir, anason, portocală și 
mentă, modul de administrare fiind printr-un masaj ușor pe 
abdomen. 


e Diareea este adesea provocată de trecerea prea rapidă a alimentelor 
prin intestin. Teama, infecțiile virale, toxinele, hrana nesănătoasă și 
reacţiile alergice sunt cele mai frecvent întâlnite cauze ale diareei. 
Dacă teama a fost elementul declanșator, cel mai eficient este uleiul 
esenţial de neroli, aplicat prin masaj abdominal blând, în apa de baie 
sau mirosit pe o batistă. Eucaliptul este bun în cazul infecțiilor virale, 
iar mușeţelul roman pentru reacţiile alergice. Constipaţia, generată de 
înaintarea prea lentă a alimentelor în intestin, poate fi tratată 
printr-un masaj ferm al abdomenului în sens orar, folosind ulei 
esențial de maghiran, rozmarin, piper negru sau fenicul, 


Există totuși câteva excepții: unele drajeuri pentru tuse ori dureri de 
gât conțin cantități mici de anason, isop, eucalipt și mentă. Pastilele 
mentolate, cu ulei esenţial de mentă, ajută digestia și pot fi utile totodată 
în sindromul de colon iritabil. Masajul aromaterapeutic și compresele 
fierbinți aplicate pe abdoment sunt însă, de multe ori, mai eficiente. 


Un regim alimentar sănătos, care cuprinde multe 
fructe proaspete, contribuie la menţinerea stării 
de sănătate și la frumuseţea tenului. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Sistemul nervos 


Sistemul nervos este extrem de complex și îndeplinește rolul de rețea de 
comunicaţii și centru de control al întregului organism. Are două părți 
componente: sistemul nervos central (SNC) și sistemul nervos periferic 
(SNP), cu mai multe subdiviziuni. Sistemul nervos operează prin 
intermediul energiei electrochimice. Principalele sale funcţii sunt sesizarea 
schimbărilor survenite în organism și în mediul înconjurător, evaluarea 
acestora și iniţierea acțiunii, prin contracții musculare sau prin secreții 
glandulare. 

SNC este alcătuit din creier și măduva spinării. SNP include procesele 
nervoase care fac legătura între SNC și mușchi, respectiv, glande. El este 
subîmpărțit în sistemul aferent și cel eferent, iar acesta din urmă se 
subdivide în sistemul nervos somatic și sistemul nervos vegetativ (SNV). 
SNV este, la rândul lui, format din sistemul nervos simpatic și cel 
parasimpatic. 

Sistemul nervos simpatic 
guvernează reacţiile 
organismului în caz de pericol. 
Fibrele nervoase care îl 
compun determină uscăciunea 
gurii, dilatarea pupilelor, 
transpirația, respirația 
accelerată și ritmul cardiac 
intensificat, ca pregătire pentru 
confruntarea cu pericolul. 
Sistemul nervos parasimpatic 
monitorizează funcţiile 
organice în condiții normale, 
reglând respiraţia, bătăile 
inimii, digestia etc. 


Cum poate ajuta masajul 


e Aromaterapia exercită un efect puternic asupra sistemului nervos. 
Masajul cu uleiurile esenţiale adecvate poate atenua sau elimina 
durerea, poate reduce nivelul de anxietate, spasmele și tensiunea 
musculară, facilitând o stare generală de calm și relaxare. 


e Anumite uleiuri esenţiale au un efect de tonifiere și revigorare a 
sistemului nervos. Tonicele nervoase stimulente sunt indicate în caz 
de stres, șoc sau debilitate, Printre ele se numără vetiverul, rădăcina 
de angelică, menta, busuiocul și iarba de lămâie. Tonicele nervoase 
sedative atenuează stresul și tensiunea nervoasă, cele mai eficiente 
fiind neroli, santalul, bergamota, levănţica și mușeţelul roman. 


e Uleiurile esenţiale analgezice calmează durerile musculare, 
migrenele etc. Ele acționează prin reducerea activităţii nervilor 
senzitivi. Masajul și compresele fierbinţi și reci sunt modalităţile de 
aplicare uzuale, dar în caz de arsuri, levănţica (poate cel mai bun 
analgezic) se aplică pe zona afectată ca atare. Proprietăți analgezice 
au și eucaliptul, maghiranul, rozmarinul și menta. 


Uleiurile esenţiale cu proprietăţi tonice nervoase 
stimulente pot fi mirosite imediat după un șoc 
nervos, pentru a atenua simptomele. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Sistemul imunitar 


Sistemul imunitar este structura de autoapărare a organismului împotriva 
milioanelor de microorganisme care încearcă în mod constant să-l 
invadeze. Celulele sanguine specializate împreună cu sistemul limfatic 
(vezi pp. 152-153) constituie sistemul imunitar. Unele dintre liniile de 
apărare ale organismului sunt nespecifice și ne protejează împotriva unor 
microbi periculoși, iar altele țintesc anumiţi agenţi invadatori. 

Microorganismele care încearcă să pătrundă în corp pot fi virusuri, 
bacterii sau ciuperci. Nu toate sunt periculoase; multe sunt benefice 
pentru mediul înconjurător, iar altele trăiesc în simbioză în interiorul 
organismului. Spre exemplu, flora din sistemul digestiv deţine un rol activ 
în buna funcţionare a procesului de digestie. Când microorganismele 
respective sunt distruse — de exemplu, când luăm antibiotice — este 
recomandabil să mâncăm iaurt din culturi vii pentru a le înlocui. 

Odată ce un microorganism potenţial periculos pătrunde în organism, 
sistemul imunitar răspunde printr-o serie de acţiuni. Celulele albe, de 


Cum poate ajuta masajul 


e Aromaterapia este benefică pentru sistemul imunitar deoarece 
uleiurile esențiale susţin și întăresc răspunsul imunitar al organismului 
printr-o dublă acţiune. Unele uleiuri esenţiale cu proprietăți 
antimicrobiene țintesc microbii, iar cele cu caracter imunostimulant 
măresc capacitatea naturală de apărare a corpului. Există uleiuri 
esenţiale care au ambele tipuri de proprietăţi — de pildă cele de 
arbore de ceai, levănţică, manuka, ravensara, eucalipt și bergamotă. 
Masajul, inhalaţiile și compresele sunt indicate în funcție de 
circumstanţe. 


Utilizarea la masaj a uleiurilor 


dimensiuni mari, numite fagocite, 
detectează intrusul, se înfășoară în esențiale cu proprietăţi 

jurul lui și îl ucid, deși de multe ori antimicrobiene și imunostimulante 
întărește sistemul imunitar. 


însăși celula albă moare în acest 
proces. Le putem observa activitatea 
în cazul unei răni infectate, la care puroiul este format din bacterii, dar și 
din celule albe moarte. 

Limfocitele sintetizează anticorpi ca răspuns la prezența microbilor 
invadatori. Acești anticorpi rămân în fluxul sanguin și, când același 
microb încearcă să pătrundă din nou în organism, anticorpii deja prezenți 
îi blochează intrarea. Când avem suficienţi anticorpi pentru a preveni 
apariţia oricăror simptome, se spune că suntem imuni față de acel 
microorganism. Celulele T și glandele suprarenale îndeplinesc, de 
asemenea, un rol în autoapărarea organismului. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Sistemul limfatic 


Sistemul limfatic este agentul de curățare a organismului și funcționează, 
în linii mari, în paralel cu sistemul circulator. Spre deosebire de inimă 
însă, care pompează sângele pretutindeni în organism, sistemul limfatic 
utilizează presiunea determinată de activitatea normală a mușchilor 
înconjurători pentru a face limfa să circule. Lipsa de exerciţiu fizic și 
mișcarea insuficientă riscă, prin urmare, să afecteze funcţionarea acestui 
sistem. Celulita, spre exemplu, este provocată de retenţia toxinelor, ca 
urmare a circulaţiei limfatice necorespunzătoare. 

Sistemul limfatic este alcătuit dintr-o rețea de capilare și vase mai 
mari care transportă limfa, și din nodulii limfatici, care acţionează ca 
niște filtre. Limfa este asemănătoare cu sângele, dar conţine mai puţine 
proteine și mai multe limfocite, care sporesc protecția imunologică în 
faţa infecțiilor. 


Sistemul limfatic funcţionează ca o structură 
de curăţare a organismului, utilizând 
presiunea exercitată de activitatea musculară. 


Cum poate ajuta masajul 


e Masajul aromaterapeutic cu mișcări ferme, stimulante, încurajează 
circulaţia limfei, având deci un efect benefic. El este indicat mai cu 
seamă celor cu o circulaţie limfatică lentă — situație creată, de 
obicei, de prea puţină mișcare fizică și de orele prelungite petrecute 
șezând la birou sau stând în picioare. Masajul trebuie efectuat 
pornind de la extremități (de exemplu, de la mâini în sus pe brațe și 
de la tălpi în sus pe picioare) spre clavicule. La acest nivel limfa se 
varsă în sânge, în vena subclaviculară, aflată chiar sub claviculă. și 
abdomenul trebuie masat, fiindcă și el conține numeroase vase 
limfatice și ganglioni similari. 


e Uleiurile esenţiale cu proprietăți depurative (de curățare a 
sângelui) sunt, de asemenea, indicate, fiindcă stimulează eliminarea 
toxinelor și astfel ușurează sarcina sistemului limfatic. Printre 
uleiurile esențiale depurative se numără cele de rădăcină de 
angelică, semințe de morcov, chiparos, grepfrut, fenicul și boabe de 
ienupăr. 


e Recomandate sunt și uleiurile esențiale cu efect diuretic și de 
accelerare a circulaţiei. Acestea din urmă intensifică fluxul limfei, 
printre ele aflându-se cele extrase din mirodenii, precum piperul 
negru, cuișoarele, cardamomul, ginsengul, rozmarinul și frunzele 
arborelui de scorţişoară. Uleiurile esenţiale cu proprietăți diuretice 
măresc fluxul de urină stimulând rinichii și accelerând eliminarea 
toxinelor. Din rândul acestora fac parte cele de grepfrut, lămâie, 
portocală, geranium, boabe de ienupăr și fenicul. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Uleiurile 
de bază 


Uleiurile de bază constituie 
mediul în care sunt diluate 
uleiurile esențiale înainte 
de masaj. Compuse în 
mare parte din acizi grași, 
toate uleiurile de bază 
folosite în masajul 
aromaterapeutic sunt de 
proveniență vegetală. 
Majoritatea sunt 
extrase din seminţe și din 
fructe de tipul nucilor și 
alunelor. Sunt ușor 
absorbite în piele și multe 
dintre ele au proprietăți 
terapeutice. Uleiurile de 
bază de cea mai bună 
calitate sunt cele obținute 
prin presare la rece și 
nerafinate; prin urmare, 
îndreptați-vă atenţia către acestea. 


Dacă vă veți procura o gamă variată de uleiuri 
de bază, îl veţi putea alege pe cel ce se va 
potrivi cel mai bine cu cerințele de moment ale 
tenului dumneavoastră. 


Uleiul de migdale 

Uleiul de migdale are o culoare galben-pal, este aproape lipsit de miros și 
are excelente proprietăți emoliente. Bogat în minerale, vitamine și 
proteine, e utilizat pe scară largă în cosmetică, pentru calitățile sale 
terapeutice. Este indicat îndeosebi pentru pielea uscată, sensibilă și 
iritată. Înmoaie, hrănește și revitalizează epiderma, fiind, în același timp, 


un excelent lubrifiant. Este, probabil, cel mai bun ulei de bază pentru 
masaj. 


Uleiuri din sâmburi de caisă 

Uleiul din sâmburi de caisă are o nuanţă galbenă puţin mai închisă decât 
cel de migdale și o textură ușoară și mătăsoasă. Este absorbit foarte 
repede și ușor în piele, fiind deci indicat pentru masajul facial, dar și 
pentru cel corporal. Este recomandat îndeosebi celor cu tenul matur, 
uscat, sensibil și inflamat. 


Uleiul de avocado 

Uleiul de avocado are culoarea verde-intens și o aromă amintind de cea 
de nucă. Este vâscos, dar pătrunde profund în piele, iar pentru masaj se 
amestecă, de obicei, în proporție de până la 25% cu un ulei de bază mai 
ușor, precum cel de migdale. Este foarte bogat în elemente nutritive, 
fiind indicat pentru pielea malnutrită, uscată, deshidratată și matură; de 
asemenea, ajută la vindecarea eczemelor. 


Uleiul de gălbenele 

Uleiul de gălbenele se obţine prin infuzarea plantei într-un ulei de bază, 
transferându-i acestuia proprietățile ei tămăduitoare. Are excelente 
calități cicatrizante, contribuind la regenerarea țesuturilor; este folosit în 
cazul erupțiilor cutanate, dar și pentru pielea crăpată și asprită, pentru 
vânătăi și arsuri solare. Se poate aplica, foarte delicat, pe zonele cu vene 
varicoase. 


Uleiul de morcov 

Uleiul de morcov se obține, de asemenea, prin infuzare, din rădăcina de 
morcov. Nu trebuie confundat cu uleiul din seminţe de morcov, care este 
un ulei esenţial. Are o plăcută culoare portocalie și este bogat în beta- 
caroten și vitamine. Are efecte excelente de încetinire a ritmului de 
îmbătrânire și e recomandabil pentru pielea uscată, cu prurit sau 
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inflamată. Se utilizează, de obicei, la o diluţie de 10% într-un ulei de 
bază mai ușor. 


Uleiul de cocos 

În stare naturală, nefracționată, uleiul de cocos este solid la temperatura 
camerei și este folosit la prepararea cremelor de faţă și pentru a da 
strălucire părului tern și mat. Uleiul fracționat poate fi utilizat la masaj, 
fiind foarte ușor și rapid absorbit. 


Uleiul de luminiţă 

S-ar putea ca uleiul de luminiță să vă fie mai cunoscut sub forma 
suplimentului alimentar de acid gama linoleic. El constituie însă și un 
apreciat ulei de bază, având excelente proprietăţi hidratante. Vâscos, cu 
o nuanţă galben-aurie, este folosit, în general, la o diluție de 20% 


Uleiurile de bază variază considerabil din punct de vedere al culorii și al vâscozității: 
unele sunt de un alb aproape transparent, iar altele au nuanţe intense. 


într-un ulei de bază mai ușor, fiind recomandat celor cu pielea uscată, 
îmbătrânită, și pentru tratarea psoriazisului, a tensiunilor premenstruale și 
a eczemelor. 


Uleiul din sâmburi de struguri 

Uleiul extras din sâmburii de struguri este disponibil numai ca ulei rafinat, 
însă este frecvent folosit pentru masaj fiindcă are o textură fină și e ușor 
absorbit în piele. Are o nuanţă verde-pal și poate fi amestecat cu uleiuri 
mai grele și mai nutritive, pentru un efect mai puternic asupra pielii. 


Uleiul de alune 

Uleiul de alune este de un galben-pal și are o aromă ce amintește 
puternic de cea de nucă. Este ușor, puţin astringent și se absoarbe rapid 
în piele, fiind indicat îndeosebi pentru tenul gras. Este recomandat, de 
asemenea, celor cu pielea inflamată și, pentru a i se reduce aroma 
pregnantă, poate fi amestecat cu alte uleiuri de bază. 


Uleiul de jojoba 

Uleiul de jojoba este, de fapt, o ceară lichidă, dar acționează la fel ca 
toate celelalte uleiuri de bază. Are o textură ușoară și pătrunde adânc în 
piele, putând fi folosit pentru toate tipurile de ten. Compoziția sa 
chimică se apropie de cea a sebumului — lubrifiantul natural al pielii. În 
consecință, are excelente proprietăţi emoliente și hidratante, fiind 
frecvent utilizat ca ulei de bază în scopuri aromaterapeutice. 


Uleiul de măceșe 

Uleiul de măceșe variază ca nuanţă de la galben-deschis la portocaliu 
intens și este folosit din ce în ce mai des datorită proprietăţilor sale de 
regenerare tisulară, care contribuie la întârzierea semnelor de 
îmbătrânire. Indicat îndeosebi pentru pielea uscată, matură, ternă și arsă 
de soare, este utilizat, în mod normal, la o diluție de 20%, într-un ulei 
de bază mai ușor. 
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Pregătirea pentru masaj 


Pentru a fi eficient și plăcut, Asiguraţi-vă înainte de a începe masajul că 
masajul necesită o pregătire aveţi la îndemână uleiurile de bază, uleiurile 
corespunzătoare. Sub aspect esențiale, un vas în care să le amestecați, 
practic, dacă nu v-aţi pregătit prosoape și tot ce vă mai trebuie. 


cum se cuvine și, la jumătatea 
ședinței de masaj constataţi că nu mai aveţi prosoape, va trebui să vă 
întrerupeți și să vă spălați pe mâini înainte de a căuta altele. 


Cum să vă pregătiţi 


1 Alegeţi pentru masaj o încăpere 
spațioasă, curată și liniștită. Trebuie 
să fie încălzită — cu cel puţin câteva 
grade peste temperatura normală 
a camerei — fiindcă va trebui să vă 
scoateţi hainele (dumneavoastră și 
persoana căreia îi faceți masaj) și ar 
fi neplăcut să vă fie frig. Pielea 
unsă cu uleiuri se răcește ușor și de 
aceea căldura din încăpere este 
de-o importanţă reală. 


2 Aveţi grijă ca lumina să fie 
blândă, însă suficient de puternică, 
pentru a vedea ce faceţi. Lămpile 
orientate în sus sau cele din lateral 
sunt mai indicate decât cele din 
plafon, dacă masaţi pe altcineva, 
pentru ca lumina să nu-i intre în 
ochi când va sta cu faţa în sus. 


3 Asiguraţi-vă că aveți cantități 
suficiente din toate materialele 
necesare, inclusiv timp destul, 
pentru a nu vă grăbi. Vă vor trebui 
multe prosoape de diverse 
dimensiuni pentru a acoperi diferitele 
părţi ale corpului, odată ce acestea 
au fost masate. De un prosop mare 
veţi avea nevoie pentru a acoperi 


pledul sau salteaua pe care vă veți 
întinde. De asemenea, e bine să 
aveţi la îndemână mai multe 
pernute pentru a vă așeza pe ele și 
a vă sprijini genunchii, dacă masaţi 
pe altcineva. 


4 Alegeţi uleiurile esențiale 
dorite și amestecați-le în suficient 
ulei de bază. Pentru un masaj 
corporal integral veţi avea nevoie 
de 15-25 ml (3-5 lingurițe), în 
funcţie de dimensiunile persoanei 
masate și de gradul de uscare a 
pielii sale. Folosiţi un vas puţin 
adânc, în care să vă puteți înmuia 
degetele cu ușurință. 


5 Pregătiţi-vă mental pentru 
masajul pe care îl veți oferi. 
Asiguraţi-vă că aveţi cartea 
deschisă la pagina potrivită, dacă 
trebuie să verificați cumva ordinea 
operațiunilor. 


6 Nu uitaţi să vă tăiați unghiile 
scurt, să vă prindeţi părul la spate 
și să vă scoateţi inelele și brățările 
înainte de a începe masajul. 
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Tehnici de masaj 


Efleurajul 

Efleurajul este o tehnică de bază, prima pe care o veţi folosi la masajul 
corporal și pe care o veţi repeta pe tot parcursul lui. Comportă mișcări 
lungi și lente, care progresează treptat de la ușoare la ferme. Aceste 
mișcări inițiale acoperă corpul cu ulei aromatic și facilitează o senzaţie 
plăcută, de relaxare. 

Tehnica efleurajului aduce sângele spre suprafaţa corpului, fapt care 
contribuie la mai buna asimilare a elementelor nutritive, stimulează 
circulația limfei și eliminarea toxinelor. Efleurajul este introducerea în 
masaj; este blând, noninvaziv și încălzește musculatura înaintea mișcărilor 
mai profunde; de asemenea, constituie veriga de legătură dintre 
diversele zone ale corpului și între mișcările profunde. 


Cum se face efleurajul 


] Folosiţi palma întreagă, pe care 
o ţineţi în poziţie plană, relaxată, 
cu degetele ușor apropiate. 


2 Cu ambele mâini alăturate, 
schițați mișcări calme, ritmice, în 
sus și-n jos pe întreaga regiune a 
corpului pe care o lucraţi — spre 
exemplu, în sus și-n jos pe spate, 
de o parte și de alta a coloanei 
vertebrale. 


Petrisajul 

Petrisajul este o tehnică de frământare, care lucrează mușchii. Implică 
ridicarea repetată, ușoară și ritmică, a mușchiului, cu palmele ori cu 
vârfurile degetelor, strângând sau răsucind blând și-apoi relaxând. 

Tehnica petrisajului solicită mușchii, îmbunătăţind circulația sanguină 
și activitatea limfatică. Prin intermediul ei, tensiunea musculară este 
redusă. Întotdeauna faceţi înainte de petrisaj, care este o tehnică 
profundă, câteva minute de efleuraj. 

Petrisajul se aplică doar pe zonele cărnoase și musculoase ale 
corpului, niciodată pe oase. Umerii, lateralele spatelui, partea anterioară 
și cea posterioară a coapselor, spatele gambelor și partea superioară a 
braţelor au de câștigat de pe urma petrisajului, 


Cum se face petrisajul 


1 Aplicați palmele aproape una de 
alta, de o parte și de cealaltă a 
mușchiului, și ridicaţi, întindeţi, 
strângeți și relaxaţi. Petrisajul 
seamănă cu frământarea aluatului — 
o manipulare ușoară, ritmică, a 
cărnii și a mușchiului. 
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Fricțiunea 

Mișcările de fricțiune sunt ferme, circulare, de tipul frecării. Sunt mai 
profunde decât petrisajul și trebuie practicate numai după ce efleurajul (și, 
eventual, petrisajul) au încălzit zona respectivă. 

La fricţiune trebuie să folosiţi vârfurile degetelor, deși pe zonele mai 
dure, cum ar fi tălpile, puteţi fricţiona cu încheieturile degetelor. Mișcările 
pătrund adânc în țesutul muscular încordat și tensionat. Începeți ușor și 
măriţi treptat apăsarea; altfel poate apărea durerea. 

Mișcările de fricţiune întind mușchiul și carnea în partea opusă osului, 
intensificând circulaţia sanguină și limfatică și reducând totodată tensiunile 
și congestia. 


Cum se face fricțiunea 


] Efectuaţi mișcări largi, circulare, 
cu palmele așezate plat pe partea 
superioară a spatelui; deplasaţi-le în 
direcţii opuse, pentru a încălzi 
țesutul și a reduce tensiunile. Când 
este practicat lent, are un caracter 
reconfortant; dacă mișcările sunt 
repezi, este stimulant. 


2 Folosindu-vă vârfurile degetelor, 
faceţi mișcări circulare mici și ferme, 
de jos în sus, în dreapta și în stânga 
coloanei vertebrale, pentru a reduce 
încordarea și tensiunea la nivelul 
spatelui și a facilita eliminarea 
toxinelor. 


Tehnici speciale 


Drenajul, perierea și masajul auric 


* Drenajul. Tehnica drenajului 
intensifică fluxul limfatic, contribuind 
astfel la eliminarea toxinelor. lată 
câteva mișcări simple de drenaj: ridicaţi 
ușor un braț sau un picior și susțineți-l. 
Cu tușe ferme de efleuraj, masaţi într-o 
singură direcţie, de la încheietură sau 
de la gleznă spre centrul corpului. 


e Perierea. lată o modalitate eficientă 
de încheiere a unei ședințe de masaj, în 
urma căreia „pacientul“ va rămâne cu 
o senzaţie de calm și împlinire. Aplicaţi 
mișcări foarte ușoare, apăsând abia 
simţit cu vârfurile degetelor, într-un 
ritm lent. Spre exemplu, faceți mișcări 
lungi, fluente, de sus în jos, în lateral 
de coloana vertebrală. 


e Masajul auric. Aceasta este o altă 
modalitate interesantă de încheiere a 
unei ședințe de masaj. Acţionează 
asupra aurei (vezi p. 92) și nu implică 
nici un contact fizic. După periere, 
schițați mișcări aurice la o distanță de 
2,5-5 cm de suprafața pielii, acoperind 
astfel tot corpul, de la cap până la 
călcâie. 


N 


ZA 
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Automasajul 


Înainte de a oferi cuiva un masaj, este bine să exersaţi mișcările pe 


dumneavoastră înșivă. Astfel veţi dobândi sensibilitatea necesară, veți 
învăţa ce presiune să aplicaţi și cum să atingeți și să masaţi pe cineva, cu 


încredere și convingere. 


După un automasaj nu vă veți simţi la fel de relaxat ca după o 


ședință de masaj propriu-zis, însă vă veți atenua tensiunile musculare și 


stresul general, inducându-vă o stare de calm și o senzație de bine. 


Automasajul are, de asemenea, avantajul că nu necesită prezenţa unei 
alte persoane; îl puteți efectua oriunde și oricând. Spre exemplu, dacă 


lucrând la computer începe să vă supere o durere de cap, ridicaţi-vă, 
întindeţi-vă și apoi masaţi-vă umerii și ceafa (vezi p. 167). 


Cel mai eficient automasaj este cel practicat acasă, cu o combinaţie 
de uleiuri esenţiale în ulei de bază. Din păcate, nu aveți cum să vă masaţi 
spatele, însă puteţi ajunge în aproape toate celelalte zone ale corpului. 
Faceţi cel puţin șase mișcări de efleuraj, în sus și-n jos, pe fiecare laterală 


a corpului — deși puteţi 
continua cât doriți. După aceea 
treceţi la petrisaj și la fricțiune, 
pentru a elibera tensiunile 
musculare profunde. 


Ce vă trebuie 


Un covoraș sau o rogojină e 
Prosoape e Uleiurile esențiale 
preferate, amestecate în ulei 
de bază, într-un vas mic 


Tălpile și picioarele 


Masajul tălpilor este relaxant, iar reflexologia este o formă specializată a 
acestui tip de masaj, care are efecte benefice asupra întregului organism. 


CUM PROCEDAȚI 


1 Așezaţi-vă confortabil pe covorașul 
sau pe rogojina acoperită cu un prosop, 
pe podea. Puneţi la îndemână vasul cu 
ulei pentru masaj. Scoateţi-vă pantalonii 
și celelalte obiecte de îmbrăcăminte de 
la nivelul picioarelor. Acoperiţi-vă 
ambele picioare și o talpă cu prosopul. 


2 Puneți puțin ulei în palme și faceți 
mișcările de efleuraj pe un picior, 
mărind treptat presiunea. Treceţi la 
petrisaj și apoi la fricțiune pe talpă. 
Tușele ferme la nivelul tălpilor oferă o 
senzație plăcută. Încheiaţi cu efleurajul 
și repetați cu celălalt picior. 


3 Descoperiţi un picior în întregime și 
turnaţi ulei în palme din belșug. 
Schițaţi mișcări lungi de efleuraj pe 
picior, și pe partea anterioară și pe cea 
posterioară, până unde ajungeţi. 
Treceţi la petrisaj, dar evitaţi partea 
anterioară a gambei. Dacă aveţi 
celulită sau o congestie locală, faceți și 
câteva mișcări de fricțiune, încheind cu 
efleurajul. Repetaţi pe celălalt picior. 
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Mâinile, braţele și abdomenul 


Mâinile se află într-o continuă activitate și, de aceea, masajul relaxant 
are efecte benefice asupra lor. Masajul la nivelul abdomenului este de 


asemenea util, facilitând digestia. 
CUM PROCEDAȚI 


1 Așezaţi-vă confortabil pe 
covorașul sau pe rogojina 
acoperită cu un prosop, pe 
podea. Puneţi la îndemână vasul 
cu ulei pentru masaj. Scoateţi-vă 
hainele care vă acoperă braţele. 


2 Turnaţi puţin ulei în palme și 
schițați mișcări de efleuraj pe 
ambele mâini, mărind treptat 
presiunea. Treceţi la petrisaj și 
apoi la tușe ferme de fricțiune pe 
palme. Încheiaţi cu efleurajul. 


3 Turnaţi-vă ulei într-o palmă și 
faceţi mișcări de efleuraj pe celălalt 
braţ, de sus până jos, urmate de 
petrisaj pe partea de deasupra 
cotului. Încheiaţi cu efleurajul. 
Repetaţi pe celălalt brat. 


4 Dezveliţi-vă abdomenul și 
puneţi ulei în palme. Faceţi 
mișcări circulare de efleuraj pe tot 
abdomenul în sens orar, 


4 


respectând astfel direcția 
procesului de digestie. Treceţi la 
petrisaj pe lateralele abdomenului 
și încheiaţi cu efleurajul. 


Dee i 


Ceafa și umerii 


Ceafa și umerii pot deveni foarte ușor tensionaţi și încordaţi, masajul 
fiind mai benefic la acest nivel decât în oricare altă zonă a corpului. 


CUM PROCEDAȚI 


1 Așezaţi-vă confortabil pe 
covorașul sau pe rogojina 


acoperită cu un prosop, pe podea. 


Puneţi la îndemână vasul cu ulei 
pentru masaj. Scoateţi-vă toate 
obiectele de îmbrăcăminte care vă 
acoperă partea superioară a 
corpului și înfășuraţi-vă un prosop 
pe piept și abdomen. Ridicaţi-vă și 
prindeţi-vă părul, dacă este 
nevoie, pentru a avea gâtul și 
ceafa dezgolite în întregime. 


2 Puneți puțin ulei în palme și 
faceţi mișcări de efleuraj pe ceafă 


și pe umeri, mărind treptat 
presiunea. 


2 Treceți la petrisaj pe un umăr și 
lucraţi mușchii cu fermitate. Schițați 
cercuri mici de fricțiune pe mușchii 
umărului, acolo unde simţiţi zona 
tensionată. Repetaţi pe celălalt 
umăr. Încheiați cu efleurajul, 


4 Așezaţi-vă degetele în partea 
posterioară a capului, pe o laterală 
și pe alta a cefei, și schițați cercuri 
de fricțiune în sus și-n jos pe 
mușchii gâtului. Nu apăsaţi asupra 
vertebrelor. Încheiaţi cu efleurajul. 


3 


167 


əsexejəıs nizuəd diynadeiayewoie jnfesew 


168 


Utilizarea aromaterapiei 


Efectuarea unui masaj 
aromaterapeutic simplu 


Nu fiţi prea ambiţioși cu privire la primul masaj pe care-l veți oferi cuiva; 
poate că ar fi bine să vă limitați, la început, la zona spatelui. Pentru a fi 
totul confortabil, încercaţi diverse posturi și menţineţi-vă spatele drept. 

Aveţi grijă ca, exceptând zonele pe care le veți masa, corpul „clientului“ 
dumneavoastră să fie acoperit cu un prosop. 


Cum faceţi masajul 


CE VĂ TREBUIE 


Un covoraș sau o rogojină * Prosoape * Uleiuri esenţiale după 
preferințe, amestecate în ulei de bază, într-un vas mic. 


CUM PROCEDAȚI 


1 Rugaţi-vă „clientul” să se 
dezbrace până la lenjeria de corp, 
să-și pună un prosop în jurul 
șalelor, și să se întindă cu fața în 
jos pe covorașul sau rogojina 
acoperită cu alt prosop. Acoperiţi-i 
corpul complet cu prosoape, apoi 
dezgoliți-i spatele și îngenuncheaţi 
alături de el. 


2 Puneți-vă puțin ulei în palme și 
schitțați mișcări ușoare de efleuraj 
în sus și-n jos pe spate, cu câte o 
palmă de fiecare parte a coloanei 


vertebrale. Măriţi ușor presiunea 
la fiecare nouă tușă. 


3 Axați-vă asupra unei părți a 
spatelui și începeți petrisajul în 
sus și-n jos. Mutaţi-vă în partea 
cealaltă a corpului și repetați. 


4 Faceţi cercuri mici de fricțiune 
în sus, pe ambele laterale ale 
spatelui. Mutaţi-vă lângă creștetul 
„clientului“ și faceţi cercuri mari de 
fricțiune, deplasând mâinile în 
direcţii opuse, pe partea superioară 
a spatelui, Încheiați cu efleuraj pe 
întreaga suprafaţă a spatelui, pe 
care o acoperiţi apoi cu prosopul. 


5 Dezgoliţi un picior. Faceţi 
mișcări de efleuraj în sus și-n jos. 
Treceţi la petrisaj, întâi pe coapsă, 
apoi pe gambă. Încheiaţi cu 
efleuraj pe tot piciorul. Repetaţi la 
celălalt picior. 


6 Rugaţi „clientul“ să se 
întoarcă, întinzându-se cu fața în 
sus, și să îndepărteze prosoapele. 


7 Dezgoliţi un picior. Faceţi 
mișcări de efleuraj în sus și-n jos, 
având grijă să nu apăsaţi pe osul 
gambei ori pe genunchi. Treceţi la 
petrisajul coapsei și schițați cercuri 


mici de fricţiune în jurul 
genunchiului. Încheiaţi cu 
efleurajul întregului picior. 
Repetați la celălalt picior. 


8 Aplicaţi efleurajul și petrisajul 
pe laba unui picior, cu cercuri de 
ricțiune pe talpă. Repetaţi pe laba 
celuilalt picior. 


9 Dezgoliţi un braț. Începeţi cu 
efleurajul braţului și al mâinii, treceţi 
a petrisajul zonei de deasupra 
cotului și a mâinii, schițând cercuri 
de fricțiune în palmă. Încheiaţi cu 
efleurajul întregului braț și repetați 
a braţul celălalt. 


1 (9) Dezgoliți abdomenul și 

schițați mișcări ușoare de efleuraj 
în sens orar. Aplicați petrisajul pe 
lateralele abdomenului. Încheiaţi 
cu efleurajul întregului abdomen. 


1 1 Dezgoliți umerii și începeți 
cu efleurajul părții superioare a 
pieptului, al umerilor și cefei 
treceţi la petrisajul umerilor și 
încheiaţi iar cu efleurajul, 


1 2 Finalizați ședința cu mișcări 
lungi de masaj auric pe întregul 
Corp. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Masaj intim pentru îndrăgostiţi 


Masajul aromaterapeutic are calități tămăduitoare, calmante și 
reconfortante, dar poate fi, de asemenea, senzual și erotic. Acest tip de 
masaj senzual constituie o excelentă formă de comunicare non-verbală, 


intimă, între îndrăgostiți. 


Atunci când impulsul sexual nu este imperios, preludiul lent, plin de 


senzualitate și erotism, sporește plăcerea reciprocă a celor doi parteneri. 


Masajul intim poate juca un rol important între îndrăgostiți și poate fi 
savurat ca atare, nu doar ca preludiu al sexului. 


Cum faceţi masajul 


CE VĂ TREBUIE 


Lumânări parfumate, flori, muzică și obiecte plăcute « Prosoape * 
Uleiurile esenţiale cu caracter senzual și afrodiziac pe care le doriți (vezi 
pp. 180-181), amestecate, într-un ulei de bază, într-un vas mic. 


CUM PROCEDAȚI 


1 Pregătiți o cameră în care să 
nu fiți deranjaţi și amenajaţi-o ca 
pe un spațiu intim, cu lumânări, 
flori, muzică în surdină și obiecte 
frumoase. Asiguraţi-vă că 
atmosfera este relaxantă și 
confortabilă și că aveţi la 
îndemână prosoape cu care să 
acoperiţi așternuturile și celelalte 


suprafeţe folosite. Puneţi alături și 
vasul cu ulei pentru masaj. 


2 Puteţi rămâne amândoi doar în 
lenjeria de corp sau fără ea, dar 
trebuie să aveţi prosoape la fel ca 
pentru orice alt tip de masaj. 
Așezaţi-vă partenerul cu fața în jos 
și dezgoliți-i spatele. 


3 Puneţi-vă puţin ulei în palme 
și așezaţi-vă lateral față de 
partener, la capul lui sau pe fesele 
acestuia, dacă vă poate susține 
greutatea cu ușurință. Cu ambele 
mâini, schițaţi lent, ritmic, mișcări 
de efleuraj în sus și-n jos, pe 
spate. 


4 Când consideraţi că e 
momentul să treceţi mai departe, 
întrebați-vă partenerul ce zone ale 
corpului preferă să-i fie masate în 
continuare. Multe părţi ale 
trupului pot oferi senzaţii erotice, 
așa că nu vă limitați doar la cele 
evidente. Fiţi creativ și preocupat 
doar de oferirea unui masaj 
senzual, plin de dragoste. 


5 Lăsaţi ca excitarea sexuală să 
apară în mod firesc, fără a forța 
nimic și fără a avea așteptări și idei 
preconcepute. Uneori, masajul 
intim între îndrăgostiți nu va avea 
o tentă sexuală; poate fi 
reconfortant și senzual, fără a fi în 
mod necesar erotic. 


6 Schimbaţi rolurile și 
încurajaţi-vă partenerul să încerce 
să vă maseze. Spuneţi-i ce anume 
vă place și încercați pur și simplu 
să vă bucuraţi unul de trupul 
celuilalt. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Masaj stimulant pentru sport 


Masajul aromaterapeutic stimulant este benefic atât înainte, cât și după 
o activitate sportivă, contribuind totodată la procesul de detoxifiere a 
organismului prin stimularea sistemului limfatic. Aceasta din urmă este 
utilă, de asemenea, în perioadele de convalescenţă, facilitând întărirea 
sistemului imunitar după boală. 

Masajul sportiv este viguros și, spre deosebire de majoritatea 
celorlalte tipuri, nu se dorește a fi relaxant și calmant. Dimpotrivă, ajută 
la pregătirea pentru sport prin tonifierea și încălzirea mușchilor, sau la 
recuperarea după o activitate intensă prin detensionarea musculaturii 
tensionate și obosite. Tehnica masajului sportiv diferă oarecum de cea a 
masajului aromaterapeutic obișnuit, fiind mai viguroasă, mai profundă și 
mai accelerată. În același timp însă, folosește uleiurile esenţiale pentru a 
stimula, a tonifia și a purifica organismul. 


Cum faceţi masajul 


CE VĂ TREBUIE 
Un covoraș sau o rogojină * Prosoape * Uleiurile esențiale preferate (vezi 
pp. 176-177), amestecate într-un ulei de bază, într-un vas mic. 


CUM PROCEDAȚI 


1 Pregătiți-vă „clientul“ în mod activității sportive. Dezgoliți un 
obişnuit. Acest masaj simplu picior, puneți-vă ulei în palme și 
acționează doar asupra faceți mișcările de efleuraj în sus 
picioarelor, dat fiind că acestea şi-n jos, ca de obicei. Apoi măriți 
sunt foarte solicitate în cadrul presiunea și accelerați tușele, 


efectuându-le în ritm rapid, 
viguros și ceva mai profund. Nu 
apăsaţi tare în partea din spate a 
genunchiului, ca să nu răniți 
articulația. 


2 Treceţi la petrisajul coapsei, 
folosind de asemenea mișcări 
profunde și rapide, apoi aplicaţi și 
tehnica fricţiunii. 


3 Concentrați-vă apoi asupra 
gambei, evitând partea din spate 
a genunchiului, și continuaţi 
petrisajul intens. Ridicaţi ușor 
piciorul și schițați câteva tușe de 
drenaj. 


4 Continuaţi cu efleurajul 
întregului picior, după care îl 
acoperiţi cu un prosop și repetați 
la celălalt picior. 


5 Rugaţi-vă clientul să se întoarcă 
și dezgoliţi un picior. Faceţi 
efleurajul pe întregul membru, din 
ce în ce mai accelerat și mărind 
ușor presiunea. Nu apăsați la 
nivelul genunchiului. Treceţi la 
petrisaj și apoi la fricțiune pe 
coapsă, după care încheiaţi cu 
efleurajul întregului picior. 
Acoperiţi-l și repetaţi la celălalt 
picior. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Combinații de uleiuri esenţiale 
calmante, pentru masaj 


Următoarele zece rețete clasice sunt combinaţii de uleiuri esențiale care și-au 
demonstrat în timp capacitatea de a promova relaxarea. Veţi alege probabil 
una sau două combinaţii la care veţi apela în mod repetat. 

Este de dorit să încercaţi însă cât mai multe combinații și chiar să vă 
creați un amestec propriu, inspirându-vă eventual din sugestiile pe care 
vi le oferim aici. Componentele menţionate trebuie dizolvate în 20 ml 
(4 lingurițe) de ulei de bază; de 
asemenea, puteți reduce sau 
mări componentele în mod 
proporțional. 


Creaţi-vă propria combinaţie relaxantă 
pentru masaj, folosind unele dintre 
uleiurile esenţiale preferate. 


Sugestii de combinaţii 


3 picături de mușețel german 
5 picături de levănţică 
4 picături de bergamotă 


4 picături de levănţică 
4 picături de iarba Sfântului loan 
4 picături de melisă 


6 picături de neroli 
3 picături de geranium 
3 picături de ylang ylang 


4 picături de tămâie 
4 picături de mir 
4 picături de santal 


5 picături de petitgrain 
4 picături de iasomie 
3 picături de portocală dulce 


5 picături de neroli 
5 picături de levănțică 
2 picături de geranium 


5 picături de trandafir 
4 picături de tămâie 
3 picături de mușeţel german 


5 picături de bergamotă 
4 picături de maghiran 
3 picături de mușeţel roman 


4 picături de iarba Sfântului loan 
5 picături de verbină 
3 picături de paciuli 


5 picături de mir 
5 picături de trandafir 
2 picături de trandafir de Brazilia 
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Uleiuri esenţiale pentru masajul 
sportiv și al mușchilor încordațţi 


Sugestii de combinaţii 


Utilizarea aromaterapiei 


Aceste rețete clasice combină 
uleiuri esenţiale care contribuie 
la tonifierea și încălzirea 
musculaturii în vederea 
activităţii sportive, relaxând 
totodată tensiunea și 
încordarea musculară după 
practicarea sportului. Eficiența 
acestor combinaţii crește dacă 
sunt folosite imediat înainte 
sau după activitatea sportivă. 
Cele zece rețete pe care le 
prezentăm în continuare au un 
parfum mai degrabă robust și 
ierbos decât floral și delicat, așa 
că vor fi probabil deopotrivă pe 
gustul bărbaţilor și al femeilor. 
Componentele menţionate 
trebuie diluate în 20 ml 
(4 lingurițe) de ulei de bază; de 
asemenea, puteţi reduce sau 
mări componentele în mod 
proporțional. 


Masajul viguros și profund cu una 
dintre aceste combinaţii, după o 
activitate fizică intensă, 
detensionează muschii încordați. 


4 picături de rozmarin 4 picături de pin 


4 picături de levănţică 
4 picături de maghiran 


5 picături de cimbrișor 
4 picături de lămâie 
3 picături de piper negru 


5 picături de maghiran 
4 picături de cedru 
3 picături de nucșoară 


5 picături de manuka 
4 picături de ienupăr 
3 picături de grepfrut 


5 picături de rozmarin 
4 picături de iarba Sfântului loan 
3 picături de busuioc 


4 picături de cajeput 
4 picături de lămâie 


5 picături de maghiran 
4 picături de levănţică 
3 picături de mușeţel german 


5 picături de iarba Sfântului loan 
4 picături de piper negru 
3 picături de iarbă de lămâie 


5 picături de levănțică 
4 picături de busuioc 
3 picături de mușeţel roman 


6 picături de lămâie 
5 picături de rozmarin 
1 picătură de mentă 
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Combinații de uleiuri esenţiale 
detoxifiante, pentru masaj 


Sugestii de combinaţii 


5 picături de grepfrut 


Aceste zece rețete clasice sunt 
utile pentru purificarea 
organismului, contribuind 
totodată la reducerea celulitei, 
a congestiei și a altor tulburări 
de natură toxică. Pot fi aplicate 
printr-un masaj viguros înainte 
de saună — o metodă foarte 
eficientă de eliminare a 
toxinelor. 

Utilizate regulat, aceste 
combinaţii întăresc sistemul 
limfatic, rinichii și ficatul. Aveţi 
grijă să beţi multă apă de izvor 
atunci când folosiţi uleiuri 
esențiale detoxifiante. 
Componentele menţionate 
trebuie diluate în 20 ml 
(4 lingurite) de ulei de bază; de 
asemenea, puteţi reduce sau 
mări componentele în mod 
proporțional. 


Nu uitaţi să beţi multă apă minerală 
atunci când folosiţi uleiuri esenţiale 
detoxifiante, pentru purificarea 
accentuată a organismului. 


5 picături de fenicul 
2picături de seminţe de morcov 


4 picături de ienupăr 
4 picături de rozmarin 
4 picături de lămâie 


5 picături de geranium 
4 picături de fenicul 
3 picături de rădăcină de angelică 


5 picături de ienupăr 
5 picături de chitră 
2 picături de imortelă galbenă 


6 picături de geranium 
4 picături de fenicul 
2 picături de rădăcină de angelică 


4 picături de ienupăr 
4 picături de trandafir-de-piatră 
4 picături de lămâie 


4 picături de rozmarin 
4 picături de geranium 
4 picături de fenicul 


5 picături de imortelă galbenă 
4 picături de piper negru 
3 picături de seminţe de morcov 


4 picături de lămâie 
4 picături de grepfrut 
4 picături de rădăcină de angelică 


5 picături de ienupăr 
5 picături de trandafir-de-piatră 
2 picături de mentă 
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Utilizarea aromaterapiei 


Uleiuri esenţiale afrodiziace și 
energizante, pentru masa) 


Aceste combinații clasice au un 
caracter afrodiziac și 
energizant, promovând 
optimismul, atunci când sunt 
folosite în situațiile 
corespunzătoare. Îmbinând 
unele dintre cele mai plăcut 
parfumate uleiuri esenţiale, 
constituie un veritabil deliciu. 

Cele zece reţete prezentate 
în continuare includ, de 
asemenea, uleiuri esenţiale 
antidepresive, care ajută la 
atenuarea tensiunii nervoase, a 
anxietăţii și a deprimării. Sunt 
combinaţii clasice, dar 
dumneavoastră puteţi 
experimenta cu diverse 
amestecurri și în proporții 
diferite. Componentele 
menţionate trebuie diluate în 
20 ml (4 lingurite) de ulei de 
bază; de asemenea, puteți 
reduce sau mări componentele 
în mod proporțional. 


Aceste combinaţii afrodiziace și 
energizante conţin unele dintre cele 
mai plăcut parfumate uleiuri esenţiale. 


Sugestii de combinaţii 


4 picături de bergamotă 
4 picături de rosa otto 
4 picături de neroli 


5 picături de rosa absoluta 
4 picături de santal 
3 picături de paciuli 


6 picături de iasomie 
3 picături de melisa 
3 picături de ylang ylang 


6 picături de trandafir de Brazilia 
4 picături de rosa otto 
2 picături de ylang ylang 


4 picături de santal 
4 picături de iasomie 
4 picături de bergamotă 


5 picături de rosa absoluta 
5 picături de melisă 
2 picături de cardamom 


5 picături de neroli 
5 picături de santal 
2 picături de iarba Sfântului loan 


5 picături de neroli 
4 picături de rosa otto 
3 picături de iasomie 


5 picături de rosa absoluta 
5 picături de bergamotă 
2 picături de smirnă 


4 picături de santal 
4 picături de paciuli 
4 picături de melisă 
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Aromaterapie 


pentru vindecare 
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Utilizarea aromaterapiei 


Vindecarea cu uleiuri esenţiale 


În această secțiune vom 
analiza puterea 
tămăduitoare a uleiurilor 
esenţiale și modul în care 
ele ne pot ajuta să ne 
refacem și să ne menţinem 
starea de sănătate. Vom 
trece în revistă o serie de 
tulburări frecvent întâlnite 
și leziuni minore și vom 
oferi sfaturi privind tratarea 
lor cu ajutorul uleiurilor 
esenţiale (vezi pp. 194-209). 
Acest aspect al 
aromaterapiei, care se 
axează asupra stării de 
bine din punct de vedere 
fizic, este foarte util în 
viaţa de zi cu zi. 

Pe lângă vindecarea la 
nivel fizic, aromaterapia vă 
poate oferi dumneavoastră 
și prietenilor sau familiei 
un sentiment de satisfacţie 
și de forță interioară 
sporită. Acţionând într-un cadru holistic, uleiurile esențiale vă pot ajuta 
să vă asumaţi responsabilitatea pentru îngrijirea zilnică a sănătății. Acest 
lucru amintește de vremurile trecute, când mama sau bunica avea mereu 
la îndemână câteva remedii naturale pentru micile probleme de sănătate 
ale familiei. 


Forța tămăduitoare a aromaterapiei este 
benefică oricui, inclusiv vârstnicilor. 


Masajul bebelușului este 
plăcut și pentru el, și pentru 
dumneavoastră, constituind o 
modalitate perfectă de a întări 
legătura dintre părinte și copil. 


Aromaterapia 
medicală 

Forţa vindecătoare a 
uleiurilor esenţiale este 
utilizată într-un context 
medical în Franţa, unde 
unii medici urmează 
cursuri de specializare postuniversitară în aromaterapie, Ei practică apoi 
aromaterapia medicală, care diferă considerabil de abordarea terapeutică 
folosită în mod obișnuit. 

În cadrul ei, uleiurile esențiale sunt prescrise pentru uz intern, fiind 
cântărite, introduse într-o capsulă de gelatină și administrate oral, în 
conformitate cu recomandările medicului. Deși depășește în mod 
categoric domeniul aromaterapiei clasice, care nu prescrie niciodată 
uleiuri esenţiale pentru uz intern (cu excepția capsulelor cu usturoi), 
aromaterapia medicală demonstrează încă o dată capacitatea uleiurilor 
esenţiale de a contribui la procesul de vindecare. 

În această secțiune veți învăța, de asemenea, să folosiți aromaterapia 
pentru copii, pentru femeile însărcinate și pentru vârstnici (vezi pp. 210-217). 
Toate aceste grupuri de populaţie sunt relativ vulnerabile și necesită un 
tratament mai delicat și uneori diferit de cel administrat adulţilor 
sănătoși. Uleiurile esenţiale utilizate pentru aceste persoane sunt mult 
mai diluate. Odată ce veți fi deprins recomandările generale pentru lucrul 
cu aceste grupuri de populaţie, le veţi putea ajuta considerabil prin 
intermediul aromaterapiei. 
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Tehnici simple de prim ajutor Recomandări generale 


Uleiurile esențiale pot fi e Dacă luaţi deja medicamente recomandate de medicul 
utilizate pentru a trata o dumneavoastră pentru o anumită afecţiune, va trebui să discutaţi atât 
gamă largă de tulburări, | cu acesta, cât și cu un aromaterapeut calificat cu privire la siguranța 
pe ȘI re ec An folosirii uleiurilor esențiale concomitent cu remediile alopate. Spre 
învă in secțiunile = E. F 9 
invajat Sa = A exemplu, dacă aveţi o infecție pulmonară și vi s-au prescris 
anterioare despre câteva fa pa å $ ` SR ete A 

AI A i antibiotice, puteți folosi concomitent uleiurile esențiale în inhalații, 
tehnici de prim ajutor, cum ar ficat sin PE Deda Mnsatalt di eaa 

: ditai recţii pe piept sau băi. Dacă luaţi însă alte medicamente, ale căror 

fi masajul, băile și ecţii pe piep ti ; i nite, ale căra 
vaporizarea. În paginile efecte nu vă sunt foarte bine cunoscute, trebuie să întrebaţi medicul 
următoare vom descrie modul dacă puteţi utiliza și uleiurile esențiale împreună cu acestea, 


de aplicare a compreselor reci 
și calde, a spălăturilor 


antiseptice și a inhalațiilor. Pe e Am subliniat deja că nu trebuie să înghiţiți niciodată uleiurile 
pagina alăturată prezentăm esențiale. O altă zonă pe care trebuie să o evitați este cea a urechii; 
câteva sfaturi generale cu nu încercați niciodată să turnați uleiuri esenţiale (diluate sau nu) în 
privire la utilizarea în ureche. Ele pot fi folosite însă cu foarte bune rezultate sub forma 


siguranță a uleiurilor esențiale 
pentru tratarea tulburărilor 
minore și a leziunilor ușoare 
accidentale. 


compreselor și a masajului în zona urechii externe, pentru atenuarea 
durerii și pentru a preveni răspândirea infecţiei. 


e Dacă aţi suferit un accident minor, de pildă v-aţi tăiat la un deget 
cu cuțitul, este important să nu intrați în panică. Orice accident, 
oricât de ușor, atrage după el o stare de șoc sau spaimă, de care 
trebuie să ținem seama. Dacă acționaţi însă calm, fără a vă panica, 
puteți aplica remediile aromaterapeutice adecvate fără nici un risc. 


Bandajele sunt utile pentru a fixa | 
compresele calde ori pe cele reci. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Compresele 


Utilizarea uleiurilor esențiale 
pentru a face comprese 
aromaterapeutice nu este dificilă. 
Eficiente sunt atât compresele reci, 
cât și cele calde, pentru atenuarea 
durerii și a umflăturii, dar și pentru 
reducerea inflamaţiei. Compresele 
calde sunt folosite în cazul 
articulaţiilor dureroase (din cauza 
artritei și a reumatismului), al 
durerilor de spate cronice, al 
abceselor, al durerilor dentare și 
de urechi. Compresele reci sunt 
utile pentru durerile de cap, 
pentru diminuarea febrei și ca 
prim ajutor în caz de luxaţii, 
întinderi musculare, înțepături de 
insecte, zgârieturi și lovituri. 
Alternarea compreselor calde și 
reci este o tehnică naturistă care 
stimulează capacitatea de 
vindecare a organismului, iar acest 


O bucată de pânză împăturită și 
înmuiată în apă caldă sau rece, pe care 
aţi picurat câțiva stropi de ulei esenţial, 
constituie o compresă eficientă. 


lucru este util mai cu seamă în cazul entorselor severe, atenuând durerea 
și accelerând vindecarea. Când survine un accident, folosiţi ca prim ajutor 
compresele reci. A doua zi alternaţi-le pe cele calde cu cele reci, 
începând cu o compresă caldă și încheind cu una rece. 

Compresele calde se pregătesc la fel ca și cele reci, exceptând faptul 
că apa se încălzește până la limita de suportabilitate. Folosind aceeași 
tehnică, înlocuiţi compresa caldă cu una nouă, când prima s-a răcit. 


Cum să pregătiţi o compresă rece 


CE VĂ TREBUIE 


Un vas e Cuburi de gheaţă sau apă rece « 5-6 picături de ulei esențial 
adecvat e O bucată curată de pânză absorbantă « Folie de plastic sau 


un prosop 


CUM PROCEDAȚI 


1 Umpleți vasul cu apă rece. 
Adăugați cuburi de gheață sau 
lăsaţi robinetul să curgă până ce 
apa este foarte rece. 


2 Picurați ulei esențial în apă; 
acesta se va împrăștia, formând o 
peliculă fină pe suprafaţa apei. 


3 Înmuiați ușor pânza în vas, 
astfel încât să absoarbă cât mai 
mult ulei esențial și puțină apă. 


4 Stoarceţi-o bine pentru a 
elimina excesul de apă și așezați 
pânza pe zona care trebuie tratată. 
Acoperiţi-o cu folie de plastic și 
bandajaţi-o sau înfășurați în jurul ei 
un prosop, pentru a o fixa. 


5 După aproximativ cinci minute, 
compresa va fi atins deja 
temperatura corpului și trebuie 
înlocuită cu una rece. Continuaţi 
să înlocuiți compresele până la 
atenuarea durerii. 
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Spălături antiseptice 


Toate uleiurile esenţiale au proprietăţi antiseptice, dar la unele ele sunt 
mai pronunţate decât la altele. Aceasta înseamnă că ele sunt foarte utile 
în curățarea rănilor, la băile de picioare, dușuri și gargare. Fiecare dintre 
aceste procedee utilizează uleiurile esenţiale în moduri și în cantități 
diferite, în funcţie de tulburarea care trebuie tratată. Prin urmare, trebuie 
să aveți grijă să nu confundați diversele tipuri de spălături antiseptice. 


Tipuri de spălături antiseptice 

e Pentru curățarea rănilor, pregătiţi astfel un antiseptic: luați un vas cu 
apă caldă sau fierbinte, adăugaţi 5-6 picături de ulei esenţial și 
amestecați bine. Folosiţi pansament de bumbac înmuiat în antisepticul 
pregătit pentru a curăța rana și a îndepărta cu atenţie toate particulele 
de murdărie și sângele scurs. 

e Pentru a trata degerăturile, ciuperca piciorului și verucile și pentru a 
îmbunătăţi circulația sanguină la nivelul piciorului, pregătiți o baie pentru 
picioare. Puteţi cumpăra un dispozitiv special, care agită apa, sau puteţi 
folosi un lighean suficient de larg pentru ambele tălpi. Umpleţi cu apă 
astfel încât să acopere labele picioarelor și adăugaţi 6-7 picături de ulei 
esențial, amestecând bine înainte de a introduce picioarele. 

e Pentru tratarea cistitelor sau a iritaţiilor vaginale, preparaţi o soluție 
antiseptică pentru spălături locale. Mucoasa vaginală este delicată și, de 
aceea, trebuie să folosiţi o cantitate redusă de uleiuri esenţiale. 
Amestecați 6 picături de ulei esenţial în 5 ml (o linguriţă) de vodcă și 
adăugați acest amestec în 500 ml de apă fiartă și răcită. Agitaţi energic 
înainte de fiecare utilizare. 

e Nu folosiţi niciodată uleiuri esenţiale în zona ochilor sau în ochi. Puteți 
utiliza apa de trandafiri și cea de albăstrele pentru comprese oculare, iar 
infuzia de mușeţel ca spălătură în caz de infecţii ale ochiului precum 
conjunctivita. Întroduceţi un pliculeţ de mușețel în apa care fierbe și 


O baie caldă la picioare iarna constituie o bună 
modalitate de stimulare a circulației sanguine la 
nivelul membrelor inferioare. 


lăsaţi-o să se răcorească. Îndepărtați pliculeţul și folosiţi infuzia pentru a 
spăla ochii. 

e Pentru tratarea durerilor de gât, puteţi folosi gargara. Puneţi 1-2 picături 
de ulei esenţial într-o ceașcă cu apă caldă și amestecați bine. Faceți 
gargară cu acest lichid vreme de câteva minute. 
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Inhalaţiile cu abur 


Inhalaţiile cu abur sunt de mult folosite în caz de răceală, tuse, faringită, 
sinuzită, infecții pulmonare și alte probleme respiratorii. Înainte ca 
uleiurile esenţiale să cunoască răspândirea de astăzi, se utiliza materialul 
vegetal care conţinea cantități infime din aceste substanțe. 
Disponibilitatea uleiurilor esenţiale în lumea actuală a făcut însă ca 
inhalaţiile cu abur să fie mult mai la îndemână și mai eficiente. 

Am trecut deja în revistă băile de abur faciale (vezi pp. 70-71), iar 
inhalaţiile cu abur se bazează pe aceeași tehnică. 


Cum să faceţi inhalaţii cu abur 


CE VĂ TREBUIE 
Un vas larg e Apă fiartă e 4-5 picături de ulei esențial adecvat * Un 
prosop 


CUM PROCEDAȚI 


1 Umpleți pe jumătate vasul cu 3 Puteţi folosi, de asemenea, o 

apă și adăugați uleiul esenţial ales. saună facială, dar aveți grijă să 
ajustaţi cantitatea de ulei esenţial, 

2 Aplecați-vă deasupra vasului, dacă recipientul pentru apă al 

acoperiți-vă capul cu prosopul și saunei este mic. 

respirați adânc, pe nas, timp de 

câteva minute, ţinând ochii închiși. 


Există însă o deosebire 
fundamentală: trebuie să respirați 
adânc, pe nas, mai cu seamă dacă 
sunteţi răcit și aveţi sinusurile obturate, 
pentru ca vaporii să ajungă la zona afectată. De asemenea, trebuie să 
utilizați uleiurile esenţiale potrivite pentru simptomele care vă supără. 

Puteţi trata copiii cu inhalații cu abur, dar trebuie să-i supravegheați 
cu atenție tot timpul, pentru a nu se opări. Acest tratament este uneori 
contraindicat celor suferinzi de astm sever, de febra fânului sau de o 
boală respiratorie gravă. Dacă aveți dubii, reduceți durata inhalaţiei la 
numai jumătate de minut și așteptați să vedeţi dacă se manifestă reacţii 
adverse. Dacă nu apar, puteţi mări treptat durata. 

Unele uleiuri esenţiale sunt intense și riscă să provoace un acces de 
tuse. În acest caz, îndepărtaţi-vă faţa de abur și trageţi de câteva ori aer 
în piept, apoi reveniti la inhalaţie. 


Inhalațiile cu abur și uleiuri esenţiale 
pot atenua neplăcutele simptome 
ale răcelii, tusea sau durerile de gât. 


193 


a1edapulA nizuad 9ideraţeuoiy 


194 


Utilizarea aromaterapiei 


Tratamente pentru 
indispoziții sau dureri ușoare 


Sugestiile oferite în paginile următoare se rezumă doar la metode de 
prim ajutor și la tratamente destinate afecțiunilor ușoare. Dacă 
simptomele nu se ameliorează sau dacă afecțiunea este (sau devine) 
gravă, consultați imediat un medic, fiindcă în acest caz autotratamentul 
sau tratarea rudelor și a prietenilor ar fi o iresponsabilitate și un real 
pericol, Remediile aromaterapeutice prezentate aici pot fi însă utile în 
situația unor accidente sau tulburări minore. 


Dureri de cap și migrene 

e Pregătiți o compresă rece, cu 
levănţică și mentă. Aplicaţi-o pe 
frunte și întindeți-vă într-o 
încăpere întunecată, până când 
durerea cedează. Când compresa 
a atins temperatura corpului, 
înlocuiți-o cu alta nouă. 

e Beţi un ceai calmant de plante — 
de tei, verbină, mușeţel sau melisă. 
e Masaţi-vă ceafa cu 3 picături de 
maghiran amestecate în 5 ml 

(o linguriţă) de ulei de bază. 
Migrenele și celelalte tipuri de 
dureri de cap sunt adesea 
generate de stres și de tensiune, 
iar masarea cefei cu un ulei 
esențial ce are capacitatea de a 
încălzi zona masată, precum cel de 
maghiran, le poate atenua. 


Mătreaţă 

e Există două tipuri de mătreață: mătreaţa simplă, uscată, în care 
particule mici de piele uscată se desprind de pe scalp și rămân pe păr, și 
așa-numita dermatită seboreică, în care excesul de sebum produs de 
glandele sebacee se acumulează pe anumite zone ale scalpului, 
infectându-se și provocând inflamații, mâncărimi și descuamare. 

e Pentru mătreața uscată, amestecați câte 3 picături de levănţică și 
arbore de ceai în 10 ml (2 linguriţe) de ulei de bază și masaţi pielea 
capului de câteva ori pe săptămână. Încercați, de asemenea, să adăugaţi 
4-5 picături de arbore de ceai sau levănțică în 5 ml (o linguriţă) de șampon 
delicat, neparfumat, pe care îl veţi folosi apoi ca să vă spălați părul. 

e Pentru dermatita seboreică, aplicaţi metodele descrise mai sus, dar 
folosiţi bergamotă, santal și iarbă de lămâie în loc de arbore de ceai și 
levănţică. Aceste uleiuri esenţiale contribuie la echilibrarea producţiei de 
sebum, iar iarba de lămâie este un remediu eficient împotriva 
dermatitelor. 


Acnee 

e Respectaţi îndrumările de îngrijire a tenului gras (vezi pp. 62-63) și, în 
plus, încercați următoarele tratamente. 

e Tamponaţi zonele afectate, de mai multe ori pe zi, cu o picătură de ulei 
esențial de arbore de ceai nediluat, pe o bucăţică de vată, având grijă să 
nu atingeți și pielea din jur. 

e Dacă după vindecare rămân cicatrici, aplicaţi următoarea mixtură de 
două ori pe zi: 2 picături de neroli și 1 picătură de levănţică amestecate 
în 5 ml (o linguriţă) de ulei de gălbenele. 


Efectele debilitante ale migrenelor și ale 
celorlalte dureri de cap pot fi atenuate prin 
aplicarea compreselor reci și prin masajul cefei. 
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Dureri de ureche 

e Aplicați comprese fierbinţi cu levănţică și mușeţel german pe urechea 
externă și pe zona imediat înconjurătoare. Întindeţi-vă într-o încăpere 
liniștită și înlocuiți compresa când s-a răcit, până ce durerea cedează. 

e Dacă durerea se agravează, trebuie să consultați un medic. Nu 
introduceţi nimic în ureche, fiindcă riscaţi să agravaţi o posibilă infecţie. 
Ceaiul de musetel este liniștitor și se armonizează cu uleiul esențial de 
mușeţel. 


Sinuzită 

e Cel mai bun remediu este constituit de inhalaţiile cu abur efectuate 
până la de cinci ori pe zi, cu unul sau mai multe dintre uleiurile esențiale 
următoare: levănţică, arbore de ceai, smirnă (sub forma unui produs 
numit Friar's Balsam, mult mai ușor de folosit pentru inhalații decât uleiul 
esențial), cimbrișor, eucalipt, mentă sau pin. Aceste uleiuri esenţiale 
contribuie la curățarea sinusurilor, atenuând astfel congestia, durerea de 
cap și senzația de presiune la nivelul ochilor și al feţei. De asemenea, au 
considerabile proprietăți antiseptice, care ajută la prevenirea infecțiilor. 


Dureri de dinţi 

e Există două remedii aromaterapeutice utile pe care le puteţi folosi ca 
prim ajutor în cazul unei dureri de dinţi, înainte de-a ajunge la 
stomatolog. 

e Puneţi o picătură de ulei esenţial de cuișoare pe o bucăţică de vată și 
aplicaţi-o pe măseaua dureroasă. Cuișoarele au proprietăți analgezice, 
contribuind la atenuarea durerii, dar și dezinfectante, prevenind infecția. 
Dacă v-a căzut o plombă și în locul ei a rămas o carie, puneţi o picătură 
sau două de ulei esenţial de cuișoare pe un mic tampon de vată, 
introducându-l apoi în cavitate. 

e Aplicaţi comprese calde pe obraz, în dreptul dintelui afectat. Folosiţi 
mușeţel german sau roman, ambele atenuând durerea și inflamația. 


După inhalaţia cu abur și gargară, pentru a atenua 
durerea de gât, puteţi bea o ceașcă de ceai din plante. 


Laringită și faringită 

e Laringita este o inflamație acută a laringelui și apare adesea în urma 
unei răceli, a tusei sau a faringitei. Faringita este provocată de viroze sau 
infecţii locale. 

e Cel mai bun tratament pentru ambele tulburări este inhalaţia cu abur 
efectuată până la de cinci ori pe zi, cu smirnă (ca Friar's Balsam), 
cimbrișor, trandafir de Brazilia, santal sau levănţică. 

e În plus, faceţi gargară între reprizele de inhalaţii, pentru a atenua 
durerea, folosind 1-2 picături de cimbrișor într-o ceașcă de apă caldă. 
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Răceală 

e Încercaţi să preveniţi 
apariţia răcelii făcând 
inhalaţii cu abur și ulei de 
levănţică, eucalipt și arbore 
de ceai, de mai multe ori pe 
zi. Folosiţi aceste uleiuri 
esenţiale și în apa de baie. 

e Dacă răceala se instalează 
totuși, vaporizarea în încăpere 
a uleiului esențial de levănţică, 
noaptea, și a celui de 
rozmarin, ziua, contribuie la 
combaterea infecţiei și previne 
molipsirea celor din jur. 

e Puneţi câteva picături de 
eucalipt sau eucalipt cu 
miros de lămâie pe o batistă 
și mirosiţi-o des, pentru a vă desfunda nasul. 

e Luaţi câte o capsulă de usturoi de două ori pe zi și beți multe lichide, 
mai ales ceai de mușeţel, mentă sau soc. 


Dacă sunteți răcit, inhalaţiile cu abur pot 
contribui la atenuarea simptomelor. 


Herpes 

Herpesul este produs de virusul Herpex simplex 1 și apare, în general, 
atunci când suneţi foarte obosit, răcit sau când aveţi o infecţie. Dacă 
acţionați repede, puteţi împiedica dezvoltarea unui herpes. 

e La primul semn de apariţie, folosiţi un amestec de câte 2 picături de 
bergamotă și levănţică, plus câte o picătură de eucalipt și arbore de ceai, 
diluate în 5 ml (o linguriţă) de vodcă. Tamponaţi herpesul frecvent cu 
această mixtură, până când dispare. 

e Dacă se dezvoltă o pustulă care devine dureroasă, alternaţi uleiul 
esențial de levănţică nediluat (pe un mic tampon de vată) cu mixtura 
alcoolică descrisă mai sus. 


Gripă 

e Prevenirea este întotdeauna mai bună decât tratarea; dacă simtiti 

că vă ameninţă o gripă, faceţi o baie fierbinte cu câte 

trei picături de ulei esenţial de levănţică și arbore de ceai, 

apoi băgați-vă imediat în pat. 

e Dacă aţi contractat deja virusul, odihna la pat este necesară pe întreaga 
durată a bolii. Vaporizaţi în dormitor ulei esenţial de levănţică, arbore de 
ceai, rozmarin sau eucalipt și beți multe lichide, îndeosebi ceai de plante. 


Tuse 

Tusea poate fi seacă sau „productivă“ (când contribuie la expectorarea 
mucozităților în exces). 

e Smirna, bergamota, santalul, mirtul și cimbrișorul au proprietăți 
expectorante (ajută la eliminarea mucozităţilor din sistemul respirator). 
Folosiţi unul sau mai multe dintre aceste uleiuri sub forma inhalaţiilor cu 
abur, până la de cinci ori pe zi. 

e Puteți utiliza, de asemenea, uleiurile de mai sus în apa de baie și la 
masaje locale, pe omoplați, gât și piept. Santalul este eficient îndeosebi 
în cazul tusei seci, persistente, iar levănţica, tămâia, mirul și maghiranul 
sunt deopotrivă benefice. 


Bronșită 

Bronșita este o inflamație a bronhiilor și poate fi acută, provocată de o 
infecţie virală, sau cronică, determinată de obicei de fumat sau de 
factorii de mediu. 

e Faceţi inhalaţii cu abur cu uleiurile esenţiale recomandate mai sus, 
pentru tuse. 

e Umiditatea ajută în cazul tusei și al bronșitelor; încercaţi să vă odihniti 
într-o încăpere caldă, în care aduceţi des un ceainic aburind, care să 
umidifice atmosfera, până la atenuarea simptomelor. Dacă bronșita se 
agravează sau apare febra, adresaţi-vă imediat medicului. 
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Astm 

e Dacă aveţi o criză de astm, așezaţi-vă într-un loc liniștit și mirosiţi ulei 
esențial de levănţică, tămâie, bergamotă sau mușeţel roman, direct din 
flacon sau de pe o batistă pe care aţi picurat câţiva stropi; puteți utiliza 
aceleași uleiuri vaporizându-le în încăpere. 

e Nu folosiţi inhalaţii cu abur; căldura v-ar putea agrava starea. 
Umiditatea este benefică, astfel că prezența unui ceainic aburind în 
încăpere ar putea fi utilă. 

e Folosiţi masajul regulat pe piept și pe partea de sus a spatelui, cu 
oricare dintre uleiurile esențiale menţionate mai sus — 6 picături 
amestecate în 10 ml (2 linguriţe) de ulei de bază — pentru a reduce 
frecvenţa și severitatea crizelor. 


Febra fânului 

Febra fânului este o alergie la polen și se manifestă prin curgerea 
nasului, a ochilor și strănuturi repetate. Încercaţi să urmăriți buletinul 
meteo local care să includă și date despre concentraţia de polen în aer și 
evitaţi pe cât posibil să ieșiți din casă sau să deschideţi ferestrele când 
aceasta este mare. 

e La primele simptome, picuraţi puţin ulei esențial de melisă ori de 
mușeţel pe o batistă și mirosiţi-o frecvent. Dacă simptomele nu dispar, 
încercaţi inhalațiile cu abur, cu levănţică sau eucalipt, dar reveniţi la 
batistă dacă acestea vi se par prea puternice. 

e Aplicaţi pe ochi și nas o compresă rece cu apă de trandafiri sau de 
hamamelis de la gheaţă. 

e Beţi ceaiuri de mușeţel și de melisă pentru a atenua simptomele 
provocate de febra fânului. 


Relaxarea pe o pajiște acoperită cu 
iarbă și flori sălbatice poate declanșa, 
din păcate, o criză de febra fânului. 
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Eczeme 

Eczemele sunt agravate, de 
obicei, de stresul și 
tensiunea nervoasă deja 
existente, iar acestea 
trebuie tratate deopotrivă. 
Simptomele — pete roșii, 
descuamări și mâncărimi — 
sunt similare cu cele ale 
reacțiilor alergice, iar 
următoarele tehnici 
aromaterapeutice sunt 
eficiente în toate aceste 
cazuri. 

e Masajul aromaterapeutic Pentru unii pacienţi, eczemele pot fi o 
atenuează stresul și problemă. 

tensiunea nervoasă; vizitaţi 

deci un aromaterapeut și 

practicați automasajul cât mai des posibil. 

e Faceţi în mod regulat băi aromatice cu mușeţel roman sau german, 
geranium, melisă ori levănțică, utilizând maximum 5 picături de ulei 
esențial diluate în puţin ulei de luminiţă. 

e Beţi ceai de mușeţel și folosiți pliculețele răcite bine în chip de 
comprese pe porțiunile de piele afectate. 

e Utilizaţi o loţiune de corp cu o diluție de 1% — o picătură la 5 ml (o 
linguriţă) — de mușeţel german și melisă pe pielea afectată. 


Arsuri 

Prima măsură pe care trebuie s-o luaţi în cazul arsurilor este răcirea pielii 
prin cufundarea părții afectate în apă rece și menţinerea ei astfel cel 
puţin cinci minute. 


e Tratarea arsurilor este una dintre rarele situaţii în care un ulei esențial — 
de levănţică, în acest caz — este aplicat pe piele ca atare. Levănţica 
reduce durerea, accelerează vindecarea și poate preveni apariţia 
veziculelor. Uscaţi cu atenţie pielea după ce aţi răcorit-o în apă, acoperiţi 
arsura cu ulei de levănţică și repetați totul, dacă e necesar, după o 
jumătate de oră. 


Contuzii, echimoze 
e Aplicarea unei comprese 
reci cu ulei esenţial de 
hamamelis reduce durerea 
și umflătura. Aplicaţi apoi 
alte comprese reci, cu 
fenicul, isop sau levănţică. 
e Dacă la ora de culcare 
contuzia este încă 
dureroasă, adăugați 

3 picături de ulei esenţial 
de levănţică în 5 ml 

(o linguriţă) de ulei de 
gălbenele și masaţi ușor 


gi În cazul contuziilor grave și extinse, cereţi sfatul 
vânătaia. unui medic înainte de a încerca să vă trataţi 
singur. 


Abcese și furuncule 

e Pentru abcese și furuncule, cel mai eficient remediu aromaterapeutic 
este aplicarea repetată de comprese calde cu mușeţel roman, levănțică 
sau arbore de ceai. 

e Pentru a trata furunculele, păstraţi o perfectă igienă locală utilizând 
frecvent un antiseptic pe bază de levănțică sau arbore de ceai. 

e Furunculoza este o tulburare de tip toxic, în cazul căreia sunt utile 
masajul de detoxifiere și uleiurile esenţiale, precum cel de rozmarin și 
ienupăr; acestea pot fi folosite și în apa de baie. 

e Luaţi câte o capsulă de usturoi de două ori pe zi. 
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Zgărieturile și juliturile minore ale copiilor se 
vindecă rapid cu ajutorul remediilor 
aromaterapeutice simple. 


Tăieturi, julituri și 
zgârieturi 

e Mai întâi, spălaţi zona 
afectată cu un antiseptic 
pentru a îndepărta murdăria. 
Adăugaţi 5-6 picături de ulei 
esențial de arbore de ceai 
sau de lămâie într-un vas cu 
apă caldă și tamponaţi ușor 
zona cu un tampon de vată 
înmuiat în acest antiseptic. 
e Probabil că veţi avea nevoie 
de câteva tampoane de vată 
înmuliate în antiseptic pentru 
a curăța bine rana. 

e După ce aţi curățat-o, 
tamponați rana cu ulei 
esenţial de levănţică 
nediluat. Dacă este nevoie 
de un bandaj sau de un 
pansament, picuraţi un 
strop sau doi de ulei de 
levănţică pe pansament 
înainte de a-l aplica. 

e Dacă după câteva zile 
rana începe să supureze și 
nu s-a vindecat, schimbaţi 
pansamentul și folosiţi ulei 
esențial de mir sau de 
arbore de ceai, în loc de 
levănţică. 


Luxaţii și întinderi 
musculare 

e Aplicaţi comprese reci cu 
levănţică sau mușeţel 
german și continuaţi să le 
schimbaţi până când 
umflătura se reduce și 
durerea se atenuează. 
Imobilizaţi ușor încheietura, 
pentru a o susţine peste 
noapte. 

e A doua zi utilizați tehnica 
aplicării alternative a 
compreselor calde și reci cu 
ulei esențial de levănţică 
sau de mușeţel german ori 
roman, pentru a accelera 
procesul de vindecare. 

e În următoarele zile, 
urmăriţi evoluția vindecării 
și aplicaţi comprese și 
imobilizare în vederea 
susținerii, după necesități. 


Luxaţiile și întinderile musculare 
ușoare pot fi dureroase și 
deranjante, dar compresele 
aromaterapeutice accelerează 
procesul de vindecare. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Asiguraţi-vă că aţi scos acul insectei 
din piele cu ajutorul unei pensete 
înainte de a aplica remediul 
aromaterapeutic. 


Înțepături de insecte 

Înainte de a trata o înțepătură de 
insectă, asiguraţi-vă că aţi scos cât 
mai repede acul, folosind o pensetă. 
e În cazul înțepăturilor de albine sau 
de viespi, aplicaţi în mod repetat comprese reci cu hamamelis și 
levănţică, pentru atenuarea durerii. Apoi aplicaţi direct pe înțepătură 
două picături de ulei esenţial de levănţică sau de arbore de ceai, 
repetând operaţiunea de câte ori este necesar. ? 

e În cazul înțepăturilor de țânţar, aplicaţi ulei de levânţică sau de arbore 
de ceai, nediluat. Dacă înțepătura se umflă și devine dureroasă, aplicaţi 
comprese reci cu levănţică și mușeţel german. 


Probleme digestive 
Problemele digestive de gravitate redusă sunt flatulenţa, greata și 
indigestia. 


e Pentru a trata flatulenţa, încercaţi să beţi după mese câte o ceașcă de 
ceai de fenicul. De asemenea, masaţi-vă ușor abdomenul în sens orar cu 
unul dintre următoarele uleiuri esenţiale, folosind 6 picături în 10 ml 

(2 linguriţe) de ulei de bază: busuioc, piper negru, cardamom, fenicul, 
isop, mentă și rozmarin. 

e Pentru a atenua greata, mirosiţi ulei esenţial de mentă, levănțică sau de 
ghimbir, direct din flacon sau de pe o batistă pe care ați picurat câţiva 
stropi. În plus, pentru a preveni voma, beţi ceai de mentă, de mușeţel, 
melisă ori de ghimbir. 

e Pentru a calma indigestia, masaţi-vă ușor zona stomacului și a plexului 
solar în sens orar cu un amestec din câte o picătură de maghiran, 
levănţică și mușeţel roman în 5 ml (o linguriţă) de ulei de bază, Dacă 
indigestia vă dă dureri, încercaţi să puneţi o compresă caldă cu aceleași 
uleiuri esenţiale și beţi încet un ceai de plante, de pildă ghimbir, mentă, 
fenicul sau mușeţel. 


Sindrom premenstrual 

Sindromul premenstrual afectează, cu intensitate mai mică sau mai mare, 
numeroase femei. Simptomele apar, de obicei, cu câteva zile, uneori cu o 
săptămână, înainte de data menstruației, dar se poate întâmpla ca 
acestea să se instaleze abia la începerea ciclului menstrual. Persoanele 
afectate devin excesiv de sensibile emoţional și iritabile sau predispuse la 
plâns, ori prezintă întreaga simptomatologie. 
e Când sunteţi afectată de acest sindrom, purtaţi un parfum cu tentă 
optimistă, care conține trandafir și petitgrain, neroli sau mușeţel roman. 
e Vizitaţi un aromaterapeut pentru un masaj corporal integral sau 
faceţi-vă singură masaj și băi aromatice. 
e Dacă sunteţi predispusă la iritabilitate, folosiţi ulei esenţial de rosa otto, 
mușeţel roman, chiparos și tămâie. 
e Dacă aveţi tendinţa de a plânge, utilizaţi rosa absoluta, iasomie, 
mușețel roman și melisă. 

e Beţi ceai de mușeţel, melisă și verbină, acestea fiind relaxante, calmante 
și ușor sedative, ameliorând simptomele sindromului premenstrual. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Crampe menstruale și retenție de lichid 

e Pentru a atenua durerea și disconfortul provocate de crampele 
menstruale, aplicaţi pe abdomen, în mod repetat, comprese calde 

cu ulei esenţial de maghiran și iarba Sfântului loan. Înainte de a vă 
întinde în pat și a vă odihni, beţi o ceașcă de ceai de mușeţel. 

O baie aromatică cu levănţică și rosa absoluta alină durerile înainte și în 
timpul menstruației. 

e Retenţia de lichid provoacă o senzaţie generală de umflare și poate 
include simptome specifice — abdomen umflat și sâni dureroși. Pentru a 
reduce retenția de lichid, faceţi băi calde aromatice cu următoarea 
combinaţie: câte 3 picături de ulei esențial de levănţică și iarba Sfântului 
loan în puţin ulei de luminiță. Puteţi amesteca, de asemenea, câte 

2 picături de levănţică, mușeţel roman și iarba Sfântului loan în câte 5 ml 
(o linguriţă) de ulei de 
luminiţă și de jojoba, 
masându-vă ușor 
abdomenul în sens orar. 

e Pentru a preveni retenţia 
de lichid și alte probleme 
menstruale, vizitaţi un 
aromaterapeut pentru 
câteva ședințe de drenaj 
limfatic. Încercaţi să 
programaţi câte o ședință 
lunar, cu câteva zile înainte 
de data menstruației. 


Durerea şi disconfortul 
generate de crampele 
menstruale pot fi atenuate 
prin aplicarea compreselor 
calde cu maghiran și iarba 
Sfântului loan pe abdomen. 


i E e Te a ae 


Cistită 

e Beţi cantități mari de apă și ceai de mușeţel la primele semne de cistită. 
* Folosiţi o capsulă de usturoi ca pe un supozitor, în rect. 

e Preparaţi un duș aromatic din câte 3 picături de ulei esențial de 
bergamotă și arbore de ceai, în 500 ml de apă fiartă și răcită. Faceţi 
spălături locale frecvente cu acest amestec, având grijă să tamponaţi și 
deschiderea uretrei. 

e Pregătiţi o compresă caldă cu bergamotă, mușeţel și santal și aplicaţi-o 
pe abdomen, înlocuind-o când s-a răcit. 

e Dacă disconfortul provocat de cistită sporește sau dacă observați sânge 
ori puroi în urină, mergeţi imediat la medic. 

e Pentru a preveni apariția cistitelor, faceţi băi regulate cu arbore de ceai, 
levănţică, bergamotă și mușeţel roman. 


Ciuperca piciorului 

Această enervantă infecție fungică între degetele de la picioare răspunde 
bine la arbore de ceai, mir și levănţică. 

e Amestecaţi 3 picături din oricare dintre aceste uleiuri esenţiale în 5 ml 
(o linguriţă) de vodcă și folosiți mixtura pentru a tampona zona afectată. 
După câteva zile, când pielea s-a uscat, folosiți ulei de gălbenele în loc de 
vodcă, adăugând aceleași uleiuri esenţiale. 

e Folosiţi un antiseptic preparat cu ulei esenţial de mir și arbore de ceai 
în baia de picioare, pentru a păstra pielea perfect curată, descurajând 
astfel infecția. 


Insomnie 

e Pentru a combate insomnia, înainte de a merge la culcare faceţi o baie 
caldă, nu fierbinte, și adăugaţi în apă cel mult 6 picături în total din 
următoarele uleiuri esenţiale: mușeţel roman, neroli, tămâie și iarba 
Sfântului loan. 

e Picuraţi pe pernă doi stropi de ulei esențial de levănțică. 

e Beţi ceai de mușeţel. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Aromaterapie pentru bebeluși 


Dacă veţi respecta îndrumările de siguranță oferite pe pagina alăturată, 
împreună cu cele destinate adulţilor (vezi p. 187), puteți folosi fără nici 
un risc aromaterapia pentru copiii mici. Tehnicile aromaterapeutice sunt 
benefice deopotrivă pentru ei și pentru părinți, mai cu seamă dacă 
bebelușul are un somn agitat, întrerupt și neliniștit; uleiurile esențiale cu 
efect calmant ajută copilul să doarmă mai bine, oferind astfel și părinților 
posibilitatea de a se odihni. 

Masajul constituie o excelentă modalitate de comunicare non- 
verbală cu bebelușul; studiile au demonstrat că bebelușii cărora li se face 

masaj în mod regulat sunt mai 

Masajul este o modalitate minunată de  Sănătoși, dorm mai bine și au 
creare a unei reale conexiuni între niveluri de anxietate mai reduse 
părinte și copil. decât ceilalți. 


Îndrumări de siguranţă 


e Puteţi începe masajul după ce copilul împlinește două luni, dar 
evitaţi-l vreme de o săptămână sau două înainte și după vaccinare. 


e Pentru copiii mai mici de un an, folosiţi o diluție de 0,5% sau mai 
puțin, totdeauna cu cel mult o picătură de ulei esenţial în total. 
Utilizaţi pentru bebeluși numai mușețel roman, neroli, levănţică, 
mandarină sau trandafir, evitând toate celelalte uleiuri esenţiale. 


e Pentru masajul bebelușilor, diluaţi o picătură de ulei esențial în 

10 ml (2 lingurițe) de ulei de bază și masaţi cu blândeţe braţele și 
picioarele, spatele, pieptul și abdomenul. Dacă dau semne că nu le 
place, opriți-vă; în general însă, copiilor le place să fie masaţi. Foarte 
probabil că nu veți folosi toată cantitatea preparată; păstraţi ceea ce 
rămâne într-un flacon din sticlă închisă la culoare. Puteți utiliza acest 
rest a doua zi, pentru un alt masaj, sau în apa de baie a copilului. 


e La baie, folosiți numai uleiuri esențiale diluate. Pielea copiilor mici 
este foarte sensibilă, iar bebelușii au obiceiul de a-și duce mâinile la 
gură și a se freca la ochi. 


e Dacă bebelușul este agitat, folosiți mușeţel roman sau neroli pentru 
masaj ori în apa de baie. Pentru a-l ajuta să doarmă, utilizați levănţică 
la baie sau la masaj, ori picurați un strop pe așternutul sau pe 
pijamaua copilului. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Aromaterapie pentru copii 


Din punctul de vedere al 
aromaterapiei, este preferabil să 
împărțim copiii în două 
categorii: cei cu vârste cuprinse 
între unu și cinci ani și, 
respectiv, copiii mai mari. 

După vârsta de paisprezece ani, 
adolescenţii pot fi tratați 
aromaterapeutic la fel ca un 
adult. Copiii contractează 
diverse boli specifice copilăriei, 
iar aromaterapia constituie o 
modalitate sigură și eficientă de 
a le trata — atâta vreme 

cât veţi respecta îndrumările 
oferite mai jos, pe lângă cele 
indicate pentru adulți (vezi 

pp. 186-187). 


Îndrumări de siguranţă 


| 


Nu uitaţi să diluaţi uleiul esenţial în puţin 
ulei de bază înainte de a-l adăuga în apa 
de baie a copilului. 


e Pentru copiii mai mari de un an, folosiţi o diluție de 0,5 sau 1% de 
ulei esențial în ulei de bază, și niciodată mai mult de 3 picături în 
total. Pe lângă uleiurile esenţiale acceptabile pentru bebeluși (vezi 
pp. 210-211), puteţi include mirtul și smirna, ambele fiind delicate și 


eficiente. 


e La fel ca pentru bebeluși, uleiul esenţial de mușeţel este unul dintre 
cele mai bune. Calitățile sale calmante, liniștitoare, i-au atras 
supranumele de „uleiul esenţial al copiilor”. Pentru somnul agitat sau 
insuficient, pentru iritabilitate, dureri de burtică ori de erupție a 
dinţilor, folosiți mușeţelul pentru masaj local și băi. Diluaţi uleiul 
esențial în ulei de bază înainte de a-l adăuga în apa de baie. 


e Pentru copiii cu vârste cuprinse între 6 și 14 ani, puteţi folosi, la o 
diluție de 1-1,5%, toate uleiurile esenţiale care nu prezintă 
contraindicaţii (vezi catalogul uleiurilor esențiale, la pp. 268-385). 


e Pentru copiii care tușesc sau au alte afecțiuni respiratorii, utilizaţi 
mirtul pentru un masaj pe piept, în diluţia corespunzătoare vârstei. 
Mirtul este delicat, dar eficient și ușor sedativ, iar majoritatea copiilor 
agreează mirosul lui proaspăt. Puteţi utiliza mirtul — eventual 
combinat cu levănţică — și la baie sau într-un vaporizator în camera 
copilului. Trebuie să aveți grijă să așezați vaporizatorul într-un loc 
inaccesibil copilului. 


e Levănţica și smirna (sub formă de Friar's Balsam) pot fi folosite de 
copiii mai mari, la inhalaţii, în caz de răceală, probleme ale sinusurilor 
și dureri de gât. Supravegheaţi continuu copiii, pentru a nu se opări, 
și utilizați numai 4 picături de ulei esenţial la inhalații. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Aromaterapie delicată, 
pentru femeile însărcinate 


Aromaterapia are efecte liniștitoare și 
facilitează o stare de bine și de bună 
dispoziţie la femeile însărcinate; de 
asemenea, poate atenua unele dintre 
disconforturile gravidităţii. Una dintre 
conexiunile interesante între sarcină și 
aromaterapie este faptul că femeile 
gravide au un simţ olfactiv ascuțit. 
Trebuie să ţineţi seama de acest lucru 
atunci când alegeți uleiurile esenţiale 
pe care le veţi folosi, deoarece este 
foarte important ca parfumul 
combinației utilizate să fie pe gustul 
dumneavoastră. 


Masajul aromaterapeutic, îndeosebi la nivelul 
regiunii lombare, este reconfortant și 
atenuează durerile în timpul sarcinii. 


Îndrumări de siguranță 


e Apelaţi la catalogul uleiurilor esențiale (vezi pp. 268-385) pentru a 
vedea care dintre ele trebuie evitate. lată în continuare câteva care au 
trecut testul timpului și pot fi folosite cu încredere de viitoarele 
mămici: neroli, mandarină, petitgrain, vetiver, tămâie, ghimbir, mirt și 
santal. 


e Anumite uleiuri esenţiale au o așa-numită proprietate emenagogă 
(declanșează menstruaţia) și sunt contraindicate pentru femeile 
însărcinate. Ele trebuie evitate pe perioada gravidității, deși unele 
(precum levănţica, mușețelul și trandafirul) pot fi utilizate într-o diluție 
slabă după primele patru luni de sarcină. Pe întreaga durată a 
gravidităţii, folosiţi doar jumătate din cantitatea obișnuită de uleiuri 
esenţiale — spre exemplu, 1-1,5% la masaj și 3-4 picături la baie. 


e Durerile de spate (mai cu seamă cele de șale, în ultimele luni de 
sarcină) sunt acuzate frecvent de femeile gravide. Cum poziţia întins 
cu faţa în jos este inconfortabilă pentru ele, gravidele se pat așeza, 
pentru masajul spatelui, „călare“ pe un scaun, aplecându-se în față, 
sprijinite pe o pernă. 


e Gleznele și gambele umflate și obosite constituie o altă problemă 
des întâlnită la gravide, iar masajul poate fi și în acest caz util. Folosiţi 
o apăsare fermă la tușele ascendente și mișcări foarte ușoare de sus 
în jos. De asemenea, schițaţi cercuri în jurul gleznelor. 


e Greaţa de dimineaţă poate fi atenuată cu ajutorul ceaiurilor de 
plante, precum ghimbir, mentă și mușeţel. Mirosirea uleiului esențial 
de ghimbir direct din flacon sau de pe o batistă este, de asemenea, 
utilă, dar evitaţi uleiul esenţial de mentă. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Aromaterapie 
pentru persoanele vârstnice 


Îngrijirea persoanelor în vârstă Masajul aromaterapeutic oferit unei 
poate fi o activitate plăcută, persoane în vârstă poate contribui la 
un număr tot mai mare de alungarea singurătăţii. 


aromaterapeuţi lucrând în 
prezent în centre de geriatrie, case de bătrâni sau în departamentele de 
profil ale spitalelor. Dacă aveţi un membru de familie sau un prieten 
vârstnic, îi puteţi oferi câteva tratamente simple de tip aromaterapeutic. 
îngrijirile și atingerea iubitoare sunt deosebit de importante pentru 
vârstnici și, prin urmare, acest aspect al aromaterapiei trebuie să constituie 
principala dumneavoastră preocupare. Deși tratamentele cu uleiuri esențiale 
sunt utile și contribuie în sine la atenuarea durerilor și a altor suferințe, 
vârsta înaintată și declinul biologic sunt adesea însoţite de teamă și de 
sentimente de singurătate. Aceasta înseamnă că prezența dumneavoastră, 
atitudinea binevoitoare și îngrijirile atente vor fi bine-venite. 


Îndrumări de siguranță 


e Când lucraţi cu persoane vârstnice, folosiţi doar jumătate din 
procentul normal de ulei esențial utilizat în cazul adulților. Pe măsură 
ce îmbătrânim, metabolismul devine mai lent, iar pielea se fragilizează; 
de aceea, este prudent să folosiţi cantităţi mici de uleiuri esenţiale, iar 
tușele de masaj trebuie să fie de asemenea mai blânde și mai ușoare. 


e Este important să utilizați uleiuri esenţiale agreate de persoanele în 
cauză. Unor vârstnici — mai cu seamă bărbaţii — nu le plac parfumurile 
florale și se vor simți mai bine dacă veți utiliza eucalipt și alte uleiuri 
esenţiale cu miros oarecum medicinal, mai familiare lor. La 
persoanele receptive însă, uleiurile cu parfum floral, exotic și bogat, 
pot evoca amintiri plăcute, redeșteptând simţurile. 


e Vârstnicilor nu trebuie să li se ceară să se dezbrace complet. 
Masajul gambelor, al labei piciorului, al brațelor și mâinilor este 
eficient pentru îmbunătățirea circulaţiei sanguine și pentru 
mobilizarea încheieturilor dureroase. Gâtul și umerii pot fi masați fără 
a scoate hainele. Băile de picioare cu uleiuri esenţiale stimulante sunt 
bine-venite, îndeosebi iarna. 


e Vârstnicii acuză adesea probleme de somn și dorm, în general, mai 
puţin, dar la intervale mai dese. Pentru a atenua insomnia, folosiți 
uleiuri esenţiale calmante și sedative în apa de baie, înainte de ora 
culcării, într-un vaporizator sau spray de cameră, ori picuraţi doi stropi 
pe o batistă sau pe pernă. Levănţica și bergamota sunt agreate de 
obicei de persoanele vârstnice, iar ylang ylang, santalul, neroli, cedrul, 
iasomia, rosa absoluta și rosa otto pot fi, de asemenea, bine primite. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Aromaterapia și meditaţia 


Din cele mai vechi timpuri, plantele aromatice au fost utilizate în scopuri 
religioase și spirituale. Considerate sacre datorită proprietăților 
tămăduitoare, aparent magice și a parfumurilor paradiziace, aceste 
plante erau „sacrificate”, fiind arse astfel încât fumul aromatic rezultat să 
fie adus ofrandă zeilor. Atari ceremonii erau totodată benefice pentru 
preoți, deoarece inhalarea fumurilor aromatice inducea adesea stări 
mistice sau intens spiritualizate. 

Tămâia, smirna și alte substanţe aromatice sunt încă oferite pe altare 
în templele din Asia și în unele regiuni din Africa și America de Sud, la fel 
ca în trecut. Toate tipurile de astfel de esențe aromatice conțin material 
vegetal în proporție considerabilă, incluzând santal, cedru, ienupăr, 
tămâie, mir, pin, salvie și chiparos. Aceste plante se combină cu alte 
substanțe aromatice și cu plante locale, de asemenea aromatice, iar 
pentru ritualurile speciale se adaugă și plante halucinogene sau 
psihotrope. Fumul aromatic dulceag rezultat de la arderea esențelor de 
acest tip poate contribui la crearea unei atmosfere propice pentru 
meditație, introspectie, contemplaţie și rugăciune. În context modern și 
laic însă, utilizarea uleiurilor esenţiale simple sau în combinaţii specifice 
facilitează instalarea stării de spirit dorite pentru susținerea procesului de 
meditaţie. 


Utilizarea uleiurilor esenţiale 

Cea mai eficientă metodă de practicare a meditaţiei cu ajutorul uleiurilor 
esenţiale este folosirea unui vaporizator — asemănătoare oarecum cu 
vechile metode de sacrificiu. Astfel uleiurile sunt vaporizate eficient, dar 
treptat, oferind meditaţiei răgazul de a linişti mintea înainte ca efectul 
uleiurilor esenţiale să se facă simțit. Puteţi utiliza, de asemenea, spray- 
urile de încăpere, puteți medita în vreme ce faceţi o baie aromatică sau 
puteţi purta un parfum creat din uleiurile esenţiale adecvate. În mod 
similar, puteţi încerca să picurați ulei esenţial pe o batistă și s-o puneţi 


Meditaţia constituie o 
excelentă modalitate de 
instituire a unei stări de 
calm și relaxare, iar 
vaporizarea uleiurilor 
esențiale poate intensifica 
această experienţă. 


apoi într-un buzunar de 
sus al îmbrăcămintei. 

O altă posibilitate 
este aceea de a medita 
pentru a vă echilibra 
energiile și a vă focaliza 
mintea înainte de a face 
un masaj aromaterapeutic. O repriză de meditație de circa zece minute 
constituie o modalitate minunată de pregătire în vederea unui masaj; vă 
ajută să intrați în conexiune cu sinele dumneavoastră interior, vă sporește 
puterea de concentrare și mărește durata de atenţie, toate acestea având 
efecte pozitive asupra tehnicii de masaj. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Uleiuri esenţiale pentru meditaţie 


Înainte de a medita folosind uleiuri esenţiale, trebuie să decideți dacă veți 
utiliza un vaporizator, un spray sau un parfum cu atribute meditative. 
Cea mai bună soluţie este, în general, un vaporizator electric ori clasic, 
deoarece efectul uleiurilor esenţiale este mai puternic decât în cazul 
spray-urilor de încăpere sau al parfumurilor. Acestea din urmă sunt însă 
indicate dacă doriţi să meditaţi în aer liber ori să practicați meditaţia în 
mișcare (vezi pp. 230-231). Dacă doriţi un efect subtil, spray-ul de 
încăpere este alegerea potrivită. 


Utilizarea spray-urilor 
de încăpere și a 
parfumurilor 
meditative 
Alegeţi uleiurile esenţiale 
conform indicaţiilor 
anterioare, adăugaţi-le în apa 
din sticluța de spray și agitați 
bine: acestea vă vor ajuta în 
timpul meditaţiei. Pulverizaţi 
în zona în care veți medita, 
chiar înainte de a începe. 
Pentru a folosi un parfum 
meditativ, alegeţi uleiurile 
esențiale conform indicaţiilor 
anterioare, amestecaţi-le în 
ulei de bază și apoi aplicaţi 
parfumul obţinut în spatele 
urechilor, la baza gâtului și 
pe partea interioară a 
încheieturilor. 


Cum să folosiţi un vaporizator 


CE VĂ TREBUIE 


O combinaţie de uleiuri esenţiale după preferință Ħ Dischete cosmetice 
e Un vaporizator electric sau cu flacără e Chibrituri ori o brichetă 


CUM PROCEDAŢI 


1 Mai întâi, decideți ce uleiuri 
esențiale veţi folosi. Analizaţi-vă 
starea de spirit și ce anume doriţi 
să obţineţi prin meditaţie. Spre 


exemplu, poate că vă simțiți obosit 


și după meditaţie speraţi să vă 
revigorați fără a adormi. În acest 
caz, veţi alege un ulei esenţial cu 
proprietăți de stimulare mentală, 
precum rozmarin, cardamom sau 
busuioc, și-l veţi combina cu altul 
cu efect de incitare a 
optimismului, ca bergamotă, 


portocală sau trandafir de Brazilia, 


și cu unul echilibrant, de pildă 
geranium. 


2 Alegeţi două sau trei uleiuri 
esențiale, în funcţie de starea 
dumneavoastră de spirit. Faceţi 
apoi un test olfactiv, folosind 
dischetele cosmetice, pentru a fi 
sigur că amestecul va fi plăcut. 


3 Umpleți pe trei sferturi vasul 
vaporizatorului cu apă rece și 
picurați deasupra uleiurile esenţiale. 
(Această metodă vă permite să 
începeți meditaţia în vreme ce apa 
se încălzește treptat, pentru ca 
uleiurile esenţiale să difuzeze lent în 
aer. Dacă doriţi un efect mai rapid, 
începeţi cu apă caldă.) 


4 Când sunteţi gata să începeți 
meditaţia, aprindeţi candela. 


Este important ca pe durata meditaţiei să puteţi 
sta într-o poziţie confortabilă, cu spatele drept. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Tehnica de bază a meditaţiei 


Meditaţia se regăsește în 
diverse tradiţii spirituale și 
în cadrul fiecăreia există 
mai multe tehnici. În 
creștinism, spre exemplu, 
este obișnuită metoda 
contemplației în solitudine 
și cea a repetării unei 
mantre — de pildă, 
cuvântul aramaic 
maranatha, care înseamnă 
„Vino, Doamne, vino 
Doamne lisuse”. 


Chiar dacă vă simţiți mai 
confortabil aşezat pe un 
scaun, trebuie să vă menţineţi 
spatele drept. 


Meditaţia calmă 


Tehnica meditativă de bază este inspirată dintr-un tip de meditație 


budistă numită „ședere liniștită” sau „meditaţie calmă 


. Este indicată 


pentru începători, dar și pentru cei cu experiență în arta meditației. 


CE VĂ TREBUIE 


O pernă sau un scaun cu spătar e Un ceas deșteptător 


CUM PROCEDAȚI 


1 Retrageți-vă într-o încăpere 
liniștită și așezaţi-vă pe o pernă 
sau pe un scaun cu spătar. Staţi 
pe pernă, pe podea, cu picioarele 
încrucișate, sau pe scaun, cu 
spatele drept. Este important ca 
pe întreaga durată a meditaţiei să 
vă menţineţi spatele drept și să 
staţi confortabil. 


2 Setaţi alarma ceasului peste 
15 minute și apoi nu vă mai 
gândiţi la timp. Relaxaţi-vă în 
postura aleasă, fără a uita să ţineţi 
spatele drept. Închideţi ochii sau 
lăsaţi pleoapele întredeschise și 
așezaţi-vă palmele pe genunchi. 


3 Îndreptaţi-vă atenția spre 
respirație, conștientizând senzațiile 
resimțite în nări, când inspirați și 
expirați. Limitaţi-vă să vă urmăriți 
respirația, fără a aprecia în vreun 
fel procesul. Nu încercați să 
schimbaţi modul în care respiraţi, 
ci fiţi doar atent la propria 
dumneavoastră răsuflare. 


4 Această simplă concentrare 
asupra respirației vă ajută să intrați 
în contact cu semnificaţia reală a 
vieții. Conștientizarea ritmului 
respirator are un efect calmant, 
liniștitor. Fiindcă respiraţia nu 
necesită un efort conștient, de 
cele mai multe ori nici n-o 
observați. 


5 Când mintea începe să vă 
rătăcească, revenind la 
preocupările obişnuite, 
readuceți-vă cu blândețe atenția 
înapoi la respirație, fără a vă critica 
sau a vă enerva. Este firesc ca 
gândurile să apară continuu și, în 
mod obișnuit, vă lăsați mintea să 
gândească liber. 


6 Când sună ceasul, deschideţi 
ochii fără a vă grăbi și 
schimbaţi-vă poziția, dar 
rezervați-vă câteva minute pentru 
a reflecta la meditaţia încheiată, 
înainte de a vă ridica. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Meditatia de conștientizare 


Această metodă este 
asemănătoare cu tehnica de 
bază a meditației calme. Odată 
ce mintea dumneavoastră și-a 
mai slăbit ritmul, după 
practicarea meditaţiei calme, 
puteți aprofunda procesul, 
devenind conștient de ceea ce 
se petrece în interiorul 
dumneavoastră și în 
împrejurimile imediate. 


Pregătirea vaporizatorului și a 
uleiurilor esenţiale înainte de 
începerea meditaţiei constituie un 
ritual care vă pregătește mental 
pentru meditaţie. 


Tehnica meditaţiei 


CE VĂ TREBUIE 
O pernă sau un scaun cu spătar * Un ceas deșteptător 


CUM PROCEDAȚI 


i Începeţi ca la meditaţia calmă într-o postură relaxată. Setaţi 
(vezi pp. 224-225), aşezându-vă alarma ceasului peste 20 minute și 
confortabil, cu spatele drept, închideți ochii sau lăsați pleoapele 


întredeschise și așezați-vă palmele 
pe genunchi. 


2 Îndreptați-vă atenția spre 
respirație, conștientizând senzațiile 
resimțite în nări, când inspirați și 
expirați. Limitați-vă să vă urmăriți 
respirația, fără a aprecia în vreun 
fel procesul. Nu încercaţi să 
schimbaţi modul în care respirați, 
ci fiți doar atent la propria 
dumneavoastră răsuflare. 


3 Acum lăsaţi-vă atenţia să se 
extindă asupra întregului corp, 
devenind conștient de eventualele 
tensiuni sau dureri resimţite. 
Acordaţi cu adevărat atenţie 
propriului trup și conștientizați 
ceea ce simţiți. Fiţi atent la ceea ce 
vă înconjoară îndeaproape, la 
senzaţia aerului pe piele și la 
sunetele slabe ce apar și dispar. 


4 Obiectivul acestei meditații este 
acela de a fi prezent în momentul 
actual, cât mai deplin și mai 
autentic posibil. Altfel spus, 
trebuie să fiți conștient de toate 


procesele fizice, emoținale și 
mentale care se petrec în ființa 
dumneavoastră, în clipa în care se 
petrec, fără a vă lăsa însă absorbit 
de ele. Dacă se aude vreun sunet, 
conștientizați-l și atât, fără a vă 
gândi la el nici o clipă. Limitaţi-vă 
să observați sunetele, gândurile, 
senzațiile și sentimentele pe 
măsură ce apar, lăsându-le să 
treacă de la sine. 


5 Când mintea începe să vă 
rătăcească, revenind la 
preocupările obișnuite, sau dacă 
un zgomot vă distrage, 
readuceți-vă cu blândeţe atenţia 
înapoi la respirație pentru câteva 
minute. Apoi reveniţi la meditaţia 
de conștientizare, ca mai sus. 


6 Când sună ceasul, deschideţi 
ochii fără a vă grăbi și 
schimbaţi-vă poziţia, dar 
rezervați-vă câteva minute pentru 
a reflecta la meditaţia încheiată, 
înainte de a vă ridica. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Meditaţia de interiorizare 


Practicând meditaţia calmă și aprofundând apoi procesul prin intermediul 
meditaţiei de conștientizare, veţi dobândi în cele din urmă o stare de 
seninătate și de claritate mentală. Deși această seninătate facilitează 
instalarea păcii interioare, puteţi duce meditaţia încă un pas mai departe, 
observând mai atent ce anume se petrece în mintea dumneavoastră. 
Meditaţia de interiorizare presupune să vă cercetaţi îndeaproape 
gândurile și sentimentele, analizându-le și 
remarcând tiparele și tendințele obișnuite. 
În general ne identificăm cu propriile 
noastre gânduri și emoții, fără a le 
examina. Practicarea acestui tip de 
meditaţie vă permite să vă detaşaţi și să 
percepeţi ideile și simțămintele ca 
fiind conţinutul trecător al minţii, 
nicidecum mintea însăși. 


Medlitaţia de interiorizare este un pas firesc după 
meditaţia calmă, aprofundând procesul meditativ. 


Tehnica meditaţiei 


CE VĂ TREBUIE 


O pernă sau un scaun cu spătar + Un ceas deșteptător 


CUM PROCEDAȚI 


1 Aşezați-vă confortabil, în 
postura obișnuită, puneţi ceasul să 
sune peste 20 de minute și apoi 
urmăriți-vă respirația, conform 
meditaţiei calme (vezi pp. 224-225), 
vreme de câteva minute. 


2 Când vă simţiţi pregătit, 
conștientizaţi-vă gândurile, 
sentimentele și senzațiile pe măsură 
ce apar și se sting. Remarcaţi cât de 
efemere și de imateriale sunt și că 
urmărirea lor fără a le chestiona 
câtuși de puţin nu vă aduce pace 
interioară sau fericire. 


3 Îndreptați-vă apoi atenția spre 
ceea ce se întâmplă la nivel 
mental. Concentraţi-vă ferm 
asupra gândului sau emoţiei 
resimtite, fără a vă limita la atenția 
obișnuită, superficială. Încercaţi să 
analizați gândul, să-l cercetaţi pe 
toate fețele și să-l înțelegeți. 


4 Când constataţi că mintea a 
început să vă rătăcească la 
întâmplare, opriți-vă. Urmăriți-vă 
câteva clipe respirația și 
accentuaţi-vă concentrarea, apoi 
reluați meditaţia de interiorizare. 


5 Atunci când practicaţi acest tip 
de meditaţie, pot ieși la suprafață 
sentimente vechi, reprimate, care 
uneori sunt dureroase. Dacă se 
întâmplă așa ceva, spuneţi-vă că 
vechile amintiri sunt la fel de 
imateriale ca și gândurile. Nu 
zăboviți asupra lor; lăsaţi-le să 
treacă, urmăriți-vă respiraţia până 


ce vă liniștiți și reveniţi la meditație. 


6 Când sună alarma ceasului, 
petreceți câteva minute 
urmărindu-vă respiraţia, în 
meditație calmă. Deschideţi ochii 
încet, reflectați puţin asupra 
meditaţiei încheiate și apoi 
ridicați-vă fără grabă. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Meditatia în mișcare 


Practicarea meditaţiei în mișcare 
într-un loc plăcut din natură vă 
ajută să intraţi în comuniune cu 
toate formele de viață. 


Acest tip de meditație este practicat 
uneori în alternanță cu meditaţia 
șezândă și poate fi privit nu atât ca o 
activitate diferită, cât mai degrabă ca o 
altă postură. Dacă aveţi dureri de spate 
sau de articulaţii, mișcarea vă permite să meditaţi atât cât doriți. Utilizarea 
uleiurilor esenţiale este simplă și în cazul meditației în mișcare: puneţi 
câteva picături pe o batistă sau purtaţi un parfum cu atribute meditative. 

Meditaţia în mișcare nu presupune să vă duceți undeva anume; 
esenţa ei este mersul. De obicei se preferă mersul în linie dreaptă, pe o 
distanţă scurtă, cu o pauză la capăt înainte de a vă întoarce și a porni 
înapoi. Deși puteți face acest tip de meditaţie și în casă, practicarea sa în 
natură — într-un loc liniștit și plăcut — vă permite să intrați în comuniune 
cu întreaga existenţă. 


Tehnica meditaţiei 


CE VĂ TREBUIE 


O „potecă“ de 5-10 m lungime, în aer liber sau într-o încăpere (dacă 
spaţiul constituie o problemă, mergeţi în cerc, revenind mereu în 
punctul din care ați plecat) e Uleiurile esențiale preferate, picurate pe o 


batistă sau purtate ca parfum. 


CUM PROCEDAȚI 


1 Staţi în capătul „potecii” alese 
și petreceți două minute 
urmărindu-vă respirația. Apoi, lent 
și cu deplină implicare, ridicați un 
picior și deplasați-l înainte, 
conștientizând toți mușchii aflați în 
acțiune. Așezaţi talpa pe pământ, 
simțind călcâiul și apoi degetele, în 
clipa în care ating solul. 


2 Repetaţi acest pas lent înainte 
până ce ajungeţi la celălalt capăt 
al „potecii”. Opriţi-vă, 
întoarceți-vă și porniţi înapoi. 
Brațele rămân relaxate pe lângă 
corp, iar privirea este mereu 
ațintită în jos, la câţiva pași în faţă. 


3 În vreme ce pășiți, 
conștientizaţi toate senzațiile din 
corp: simţiți mușchii în mișcare, 
senzația solului sub tălpi, adierea 
vântului pe obraji. Fiți pe deplin 
prezent în această experienţă. 


4 Dacă gândurile vă distrag 
atenția sau privirea vă este atrasă de 
ceva, opriți-vă. Urmăriţi-vă respiraţia 
și practicați meditaţia de 
conștientizare (vezi pp. 226-227) 
înainte de a porni mai departe. 


5 După circa 20 de minute, 
opriți-vă la capătul „potecii“ și 
petreceți câteva minute 
urmărindu-vă respiraţia, înainte de 
a trece la o altă activitate. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Meditatia de purificare 


Dacă aţi făcut o faptă despre care știți că este rea — chiar dacă s-a 
întâmplat cu mult timp în urmă — este posibil ca sentimente de vinovăţie 
să zacă ascunse în subconștient, provocând uneori disconfort și suferință. 


Când știți că ați făcut un 
lucru rău, este ușor să vă 
lăsaţi prins în capcana 
respectului de sine scăzut. De 
aceea, dacă vă simțiți 
deprimat cu privire la o 
acţiune negativă, amintiţi-vă 
și de cele pozitive, al căror 
autor aţi fost, și practicați 
meditaţia de purificare. 

Esenţa acesteia este 
detașarea de propriile greșeli, 
recunoscându-le ca pe niște 
blocaje temporare în fluxul 
conștiinței dumneavoastră, 
nu ca o parte intrinsecă a 
personalităţii. Nu doar 
acţiunile negative vor fi 
purificate, ci însăși starea 
mentală care a dus la 
comiterea lor. Altfel spus, vă 
veţi purifica gândirea 
negativă. 


Tradiţia străveche a arderii esențelor 
aromatice în scop de purificare este utilă și în 
vremurile actuale. 


Tehnica meditaţiei 


CE VĂ TREBUIE 


O combinaţie de uleiuri esenţiale care să faciliteze meditaţia de purificare; 
încercați boabe de ienupăr, lămâie, frunze de viorea, grepfrut, mir, 
chiparos, mimoză, isop, busuioc și tămâie + Un vaporizator electric ori cu 
flacără e Chibrituri sau o brichetă + O pernă ori un scaun cu spătar. 


CUM PROCEDAȚI 


1 Picurați uleiurile esențiale alese 
în apa vaporizatorului (vezi pp. 
222-223) şi aprindeți candela. 


2 Așezaţi-vă confortabil, în 
postura obișnuită, urmăriţi-vă 
respirația în meditaţia calmă (vezi 
pp. 224-225), vreme de câteva 
minute, și conștientizaţi uleiurile 
esențiale pe care le vaporizați. 


3 Îndreptaţi-vă atenţia asupra 
uneia sau a mai multor acţiuni 
negative pe care le-aţi săvârșit în 
trecut și pe care ați dori să le 
purificați. 


4 Generaţi un sentiment autentic 
de căinţă și regret pentru aceste 
fapte negative și luaţi hotărârea de 
a nu le repeta. Adresaţi-vă apoi 
divinității sau sursei spirituale în 


care credeți, cerându-i ajutorul 
pentru a vă respecta hotărârea. 


5 Reveniţi la urmărirea respirației. 
La următoarea expiraţie, vizualizați 
energia negativă a faptei 
dumneavoastră negative sub forma 
unui fum negru, care se disipează 
odată cu aerul expirat. Vizualizaţi 
apoi forța spirituală ca o lumină 
albă și pură, pătrunzând în corpul 
dumneavoastră pe fondul 
următoarei inspirații. 


6 Repetaţi vreme de câteva 
respirații, delectându-vă cu aroma 
uleiurilor esenţiale vaporizate, până 
ce sirnţiţi că purificarea este 
completă. 


7 Încheiați cu câteva minute de 
urmărire a respirației, după care 
ridicaţi-vă fără a vă grăbi. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Eliberarea furiei 


Furia este o emoție bruscă, violentă și 
înspăimântătoare, dar meditaţia cu uleiuri esențiale 
are un efect calmant și vă ajută să vă eliberați de ea. 


Furia nu poate fi stinsă 
prin exprimarea ei; 
poate fi doar 
transformată grație 
toleranței, a compasiunii 
și a răbdării. Meditaţia 
cu uleiurile esenţiale 
adecvate constituie o 
modalitate excelentă de 
a vă calma și a face față 
furiei, aceasta fiind o 
emoție complexă ce 
poate avea cauze 
diferite, subtil corelate 
între ele. 

Spre exemplu, dacă, 
în general, vă înfuriați 
atunci când vi se cere să 
faceți un lucru pe care îl 
considerați solicitant sau 
dificil, înseamnă că 
mânia vă este 
alimentată de 
sentimentele de 
insecuritate sau de lipsa 


încrederii în forțele proprii. În acest caz, alegeţi un ulei esențial precum 
cel de iasomie, care vă va stimula încrederea în sine, plus altele menite să 
contracareze mânia. Astfel, data viitoare când vă veţi înfuria, rezervaţi-vă 


puţin timp pentru a medita. 


Tehnica meditaţiei 


CE VĂ TREBUIE 


O combinaţie de uleiuri esențiale menite să contribuie la eliberarea de furie: 
încercați mușeţelul roman, mușețelul german, ylang ylang, smirnă, melisă, 
rosa absoluta, levănţică, maghiran, santal și tămâie + Un vaporizator electric 
sau cu flacără e Chibrituri sau o brichetă e O pernă sau un scaun cu spătar 


CUM PROCEDAȚI 


í Picurați uleiurile esențiale alese 
în apa vaporizatorului (vezi pp. 
222-223) și aprindeți candela. 


2 Așezaţi-vă confortabil, în 
postura obișnuită, urmăriți-vă 
respirația în meditaţia calmă (vezi 
pp. 224-225) vreme de câteva 
minute și conștientizați uleiurile 
esenţiale pe care le vaporizați. 


3 Dacă din cauza furiei respirația 
v-a devenit accelerată și 
superficială, trageţi de câteva ori 
aer adânc în piept, lent, savurând 
mirosul uleiurilor esenţiale. 


4 Permiteți furiei să fie prezentă, 
fără a încerca s-o judecaţi sau s-o 
reprimaţi, dar și fără a vă lăsa 


absorbit de ea. Recunoașteţi față 
de dumneavoastră înșivă că sunteţi 
furios și încercați să lăsaţi emoția să 
se stingă. 


5 Simțiți vaporii de uleiuri 
esenţiale cum pătrund în nas și 
vizualizaţi-i străbătându-vă întregul 
organism. Imaginați-vă cum vă 
atenuează furia, alinându-vă inima 
și calmându-vă respirația. 


6 Nu fiți dur cu dumneavoastră 
înșivă: furia apare atunci când 
există motive. Respiraţi pe fondul ei 
și lăsaţi-o să se calmeze, cu ajutorul 
vaporilor de uleiuri esenţiale. 


7 Încheiați cu câteva minute de 
urmărire a respirației, apoi 
ridicaţi-vă fără a vă grăbi. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Dezvoltarea răbdării 


Răbdarea este o atitudine de calm interior în fața circumstanțelor 
adverse, atunci când lucrurile nu decurg așa cum v-aţi dori. A fi răbdător 
înseamnă a rămâne calm în ciuda condiţiilor dificile și a nu reacţiona cu 
iritare. Dacă permiteţi nerăbdării să se manifeste, nu faceţi decât să 
înrăutăţiţi lucrurile. Dând dovadă de răbdare, veți putea evalua calm 
situația, pentru a lua măsurile raţionale care se impun. 

Următoarea meditaţie vă ajută să abordaţi acele circumstanţe care vă 
stârnesc nerăbdarea, să acceptați lucrurile așa cum sunt dacă nu le puteți 
schimba și să acţionaţi inteligent dacă o schimbare este posibilă. Prin 
urmare, data viitoare când veţi mai 
fi nerăbdător, meditaţi pentru a Verificarea frecventă a ceasului este un 
alunga iritabilitatea și a cultiva semn de nerăbdare, dar prin intermediul 
răbdarea. meditaţiei puteţi cultiva răbdarea. 


Tehnica meditaţiei 


CE VĂ TREBUIE 


O combinaţie de uleiuri esenţiale menite să vă cultive calmul și toleranța: 
încercați chiparos, levănţică, mușeţel roman, maghiran, petitgrain, 
rădăcină de angelică, neroli și tămâie * Un vaporizator electric sau cu 
flacără e Chibrituri ori o brichetă e O pernă sau un scaun cu spătar 


CUM PROCEDAȚI 


1 Picurați uleiurile esențiale alese 
în apa vaporizatorului (vezi pp. 
222-223) și aprindeți candela. 


2 Așezaţi-vă confortabil, în 
postura obișnuită, urmăriți-vă 
respirația în meditaţia calmă (vezi 
pp. 224-225) vreme de câteva 
minute și conștientizați uleiurile 
esenţiale pe care le vaporizați. 


3 Reflectați asupra 
circumstanțelor care v-au stârnit 
nerăbdarea. Puteţi face ceva 
pentru a schimba situaţia în bine? 
Dacă da, hotărâți că veţi acționa 
calm și cu pricepere după ce veți 
încheia meditaţia. 


4 Dacă vă daţi seama că nu 
puteţi face nimic pentru a remedia 


situația, va trebui să vă transmutați 
nerăbdarea. Conștientizaţi ceea ce 
simtiti în întregul organism și 
eliberați toate tensiunile și stresul. 
Respiraţi adânc și inhalaţi vaporii de 
ulei esenţial. 


5 Gândiţi-vă că nerăbdarea vă 
face să vă simțiți rău. 
Circumstanţele frustrante sunt 
neplăcute în sine, iar modul în care 
se manifestă nerăbdarea în corp nu 
îmbunătățește cu nimic situația. 
Luaţi hotărârea de a accepta 
imediat lucrurile și simţiţi cum 
uleiurile esenţiale vă conferă calm 
şi forță interioară. 


6 Încheiaţi cu câteva minute de 
urmărire a respirației, apoi 
ridicați-vă fără grabă. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Cultivarea hotărârii 


Ori de câte ori decideți să procedați într-un fel anume, aveţi nevoie de 
hotărâre pentru a merge până la capăt. Este foarte ușor să luăm hotărâri — 
de pildă, să decidem la început de an că vom respecta un regim de 
slăbire — și apoi, după câteva zile, să revenim la vechile obișnuințe. 
Hotărârea de a face ceva necesită curaj, fermitate și dăruire, iar meditaţia 


cu ajutorul uleiurilor 
esențiale poate cultiva 
aceste calități. 

Această meditație dă 
rezultate bune dacă este 
practicată în mod regulat — 
ideal zi de zi, până ce 
finalizaţi acțiunea propusă. 
Obiectivul ei este acela de 
a cultiva forţa și 
fermitatea, reînnoindu-vă 
hotărârea de fiecare dată 
când meditaţi. Astfel, când 
vă veţi simţi obosit sau 
delăsător, nu vă va fi 
foarte greu să vă menţineţi 
hotărârea luată. 


Meditatia cu ajutorul uleiurilor 
esenţiale contribuie la 
cultivarea și întărirea hotărârii, 
a fermității și a curajului. 


Tehnica meditaţiei 


CE VĂ TREBUIE 


O combinaţie de uleiuri esenţiale menite să vă cultive hotărârea: 
încercaţi chiparos, cedru, iasomie, rădăcină de angelică, paciuli, 
coriandru, chitră, mimoză, cimbrișor, busuioc, dafin și pin. (După o 
săptămână, schimbaţi combinaţia, pentru a vă reîmprospăta fermitatea 
și hotărârea.) e Un vaporizator electric sau cu flacără e Chibrituri ori o 
brichetă + O pernă sau un scaun cu spătar. 


CUM PROCEDAȚI 


1 Picurați uleiurile esențiale alese 
în apa vaporizatorului (vezi pp. 
222-223) și aprindeți candela. 


2 Așezaţi-vă confortabil, în 
postura obișnuită, urmăriți-vă 
respirația în meditaţia calmă (vezi 
pp. 224-225) vreme de câteva 
minute și conștientizați uleiurile 
esenţiale pe care le vaporizați. 


3 Gândiţi-vă la hotărârea luată. 
Clarificați-vă motivele pentru care 
aţi adoptat-o și angajaţi-vă față de 
dumneavoastră înșivă că o veţi 
duce la capăt. Concentraţi-vă 
atenţia asupra ei. 


4 Concentrându-vă asupra ei, 
veţi înțelege mai bine ce 


presupune respectarea ei până la 
atingerea țelului propus. Vă veţi 
confrunta cu eventuale dificultăți și 
veţi vedea ce înseamnă cu adevărat 
s-o duceți la bun sfârșit. Probabil că 
în minte vă vor apărea diverse 
motive și scuze pentru a n-o 
împlini. 


5 Respiraţi adânc și conștientizați 
efectul benefic al uleiurilor 
esenţiale asupra hotărârii 
dumneavoastră. Recunoașteţi toate 
motivele pentru care aţi fi tentat 
s-o abandonaţi și alungaţi-le cu o 
nouă fermitate. 


6 Încheiaţi cu câteva minute de 
urmărire a respirației și apoi 
ridicaţi-vă fără a vă grăbi. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Doliul 


Moartea este o parte integrantă 
a vieţii, încheind ciclul început 
odată cu nașterea. În lipsa 
morții, viața însăși nu ar putea 
exista; cu toții știm că decesul 
este un fapt inevitabil. În 
general însă, încercăm să dăm 
uitării ceea ce considerăm a fi 
un eveniment viitor dureros și 
suntem afectați doar atunci 
când moartea lovește în cineva 
cunoscut. 

Există meditații speciale în 
acest sens care, atunci când 
sunt practicate în mod regulat, 
vă pot ajuta să vă acceptați 
propria moarte. Astfel vă veți 
putea trăi viața mai din plin. 
Numeroase culturi utilizează în 
mod tradițional esențele 
aromatice în ritualurile 
funerare. Meditaţia pe care o 
prezentăm în continuare 
folosește uleiurile esențiale 
pentru a alina trauma unei 
pierderi recente și a-l ajuta pe 


Pierderea unei persoane dragi este un 
eveniment devastator, care necesită timp 
pentru a fi acceptat, iar meditaţia are un 
efect liniștitor și încurajator. 


cel afectat să se desprindă de trecut și să-și continue viaţa. Practicați-o de 
câte ori simţiţi nevoia, până ce veți dobândi o senzaţie de finalizare. 


Tehnica meditaţiei 


CE VĂ TREBUIE 


O combinaţie de uleiuri esențiale menite să vă aline durerea: încercaţi 
rosa absoluta, rosa otto, smirna, melisa, tămâia, isopul, maghiranul, 
rădăcina de angelică, chiparosul, trandafirul de Brazilia, mirul și 
bergamota * Un vaporizator electric sau cu flacără e Chibrituri ori o 
brichetă e O pernă sau un scaun cu spătar 


CUM PROCEDAȚI 


i Picuraţi uleiurile esenţiale alese 
în apa vaporizatorului (vezi pp. 
222-223) și aprindeți candela. 


2 Aşezați-vă confortabil, în 
postura obișnuită, urmăriți-vă 
respirația în meditaţia calmă (vezi 
pp. 224-225) vreme de câteva 
minute și conștientizați uleiurile 
esenţiale pe care le vaporizați. 


3 Îndreptați-vă gândurile asupra 
persoanei decedate. Vizualizați-o 
alături de dumneavoastră, într-un 
cerc de lumină aurie, spiralând 
prin Univers. Amintiţi-vă 
momentele petrecute împreună și 
gândiți-vă la ea cu dragoste, 
mulțumindu-i pentru timpul cât a 
fost alături de dumneavoastră. 


4 Apreciaţi legătura pe care aţi 
avut-o și acceptaţi că a sosit vremea 
s-o rupeţi. Vizualizaţi cercul 
împărțindu-se în două, separându-vă 
și închizându-vă pe fiecare în 
propriul său cerc de lumină. Lăsaţi 
persoana decedată să plece în pace, 
însoțită de binecuvântările 
dumneavoastră, vizualizând cercul ei 
îndepărtându-se în zbor. 


5 Respirați adânc și conștientizaţi 
efectul uleiurilor esenţiale, 
îmbărbătându-vă și alinându-vă în 
aceste momente grele. 


6 Încheiaţi cu câteva minute de 
urmărire a respirației și apoi 
ridicaţi-vă fără a vă grăbi. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Limpezirea minții 


Când viața devine prea stresantă, adesea ne simțim copleșiți de 
evenimentele ce se petrec în jurul nostru. Pot apărea sentimente de 
confuzie, frustrare și nehotărâre, însoţite de senzaţia că mintea ne e pe 
cale să explodeze. Meditaţia în sine este utilă prin aceea că eliberează 
oarecum spațiul mental, dar adăugarea uleiurilor esenţiale îi sporește 
eficienţa. 

Această meditaţie vă va ajuta să vă calmați gândurile frenetice, 
confuze, și să atingeți o stare de calm și pace mentală. Alegerea unor 
uleiuri esențiale 
stimulante, 
purificatoare, cu efect 
cefalic, va contribui la 
acest proces de 
ordonare a gândurilor în 
funcţie de importanţa 
lor și de alungare a 
celor inutile. Includeţi în 
combinaţie și un ulei 
esenţial calmant, de 
pildă cel de levănţică. 


Meditatia cu uleiuri 
esenţiale pentru limpezirea 
minţii vă ajută să vă calmaţi 
și să vă puneţi ordine în 
gânduri. 


Tehnica meditaţiei 


CE VĂ TREBUIE 


O combinaţie de uleiuri esenţiale menite să vă limpezească mintea: 
încercați rozmarin, busuioc, ienupăr, lămâie, pin, chiparos, cedru, 
bergamotă, cardamom, mentă, cimbrișor, tămâie și geranium * Un 
vaporizator electric sau cu flacără * Chibrituri sau o brichetă e O pernă 


ori un scaun cu spătar 


CUM PROCEDAȚI 


i Picuraţi uleiurile esenţiale alese 
în apa vaporizatorului (vezi pp. 
222-223) și aprindeți candela. 


2 Așezaţi-vă confortabil, în 
postura obișnuită, urmăriți-vă 
respiraţia în meditaţia calmă (vezi 
pp. 224-225) vreme de câteva 
minute și conștientizați uleiurile 
esențiale pe care le vaporizați. 


3 În vreme ce vă urmăriți 
respirația, deveniți conștient de 
diversele dumneavoastră gânduri, 
pe măsură ce vă apar în minte și 
apoi sunt înlocuite de altele. 
Încercaţi să nu vă lăsaţi absorbit de 
nici unul dintre ele; mărginiţi-vă 
doar să le observați cum vin și 
trec. 


4 Odată ce mintea vi s-a liniștit, 
rămânând totuși atentă și 
conștientă, începeţi să evaluați 
fiece gând pe măsură ce se 
conturează. Întrebaţi-vă dacă va 
duce la un rezultat pozitiv sau dacă 
vă tulbură doar mintea. Lăsaţi 
imediat să se stingă orice gând care 
nu vă este de folos în momentul 
respectiv. 


5 Respirați adânc și conștientizați 
efectul de stimulare și limpezire al 
uleiurilor esenţiale. Când vă simtiti 
calm, vigilent și perfect lucid, 

sunteți gata să încheiaţi meditaţia. 


6 Încheiaţi cu câteva minute de 
urmărire a respirației și apoi 
ridicaţi-vă fără a vă grăbi. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Separarea 


În decursul vieţii suntem 
adesea separați de ceea ce 
ne place, sfârșind prin a 
avea și a trăi lucruri pe 
care nu ni le dorim, iar 
această experienţă poate fi 
foarte frustrantă. Meditația 
vă poate ajuta să acceptaţi 
că uneori nu puteți face 
nimic pentru a împiedica 
separarea de lucrurile 
dorite. Puteţi învăța să 
schimbaţi însă modul în 
care vă simţiţi ca urmare a 
separării, prin intermediul 
meditaţiei cu uleiurile 
esenţiale adecvate. 
Separarea poate 
surveni atunci când un 
prieten drag pleacă 
departe sau odată cu 
întreruperea unei relații. De 
asemenea, la originea sa 
poate fi pierderea ori 
distrugerea unui obiect 
îndrăgit, sau orice 
sentiment asemănător. 


Despărțirea este dificilă. Această meditaţie vă va 
ajuta să acceptați mai ușor separarea. 


Această meditație cu uleiuri esenţiale vă va ajuta să acceptaţi realitatea 
situației fără a resimți emoții negative și să treceţi mai departe cu inima 
deschisă față de ceea ce vă mai poate oferi viața. 


Tehnica meditaţiei 


CE VĂ TREBUIE 


O combinaţie de uleiuri esenţiale menite să vă ajute să acceptaţi 
separarea: încercaţi rosa otto, rosa absoluta, geranium, bergamotă, 
smirnă, tămâie, isop, maghiran, levănţică, paciuli, ylang ylang, rădăcină 
de angelică, santal și iarba Sfântului loan « Un vaporizator electric sau 
cu flacără e Chibrituri ori o brichetă e O pernă sau un scaun cu spătar 


CUM PROCEDAȚI 


1 Picurați uleiurile esențiale alese 
în apa vaporizatorului (vezi pp. 
222-223) și aprindeți candela. 


2 Aşezați-vă confortabil, în 
postura obișnuită, urmăriți-vă 
respirația în meditaţia calmă (vezi 
pp. 224-225) vreme de câteva 
minute și conștientizați uleiurile 
esențiale pe care le vaporizați. 


3 Aduceţi-vă în minte persoana 
sau obiectul de care aţi fost 
separat. Lăsaţi dureroasele 
sentimente de separare să existe 
ca atare, fără a le judeca ori a 
încerca să le schimbaţi. Fiţi deschis 
şi acceptaţi ceea ce simțiți. 


4 Verificaţi mental dacă puteți 
face ceva pentru a schimba situația 
și dacă aveți sorţi de izbândă. Chiar 
și atunci când nu veţi putea face 
nimic pentru a remedia lucrurile, 
acest mod de a reflecta asupra lor 
vă va ajuta să acceptați separarea. 


5 Respirați adânc și conștientizați 
efectul calmant, alinător, al 
uleiurilor esențiale, care vă ajută să 
vă resemnați cu separarea survenită 
și să mergeţi mai departe. 


6 Încheiaţi cu câteva minute de 
urmărire a respirației și apoi 
ridicaţi-vă fără a vă grăbi. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Eliberarea de frică 


Frica provoacă paralizie 
mentală, aidoma unui iepure 
încremenit în fața farurilor unei 
mașini care se apropie, 
incapabil să se miște. Ne 
străduim să evităm teama, dar 
când îi cădem pradă, trebuie 
să-i facem față. Această 
meditaţie vă va ajuta să vă 
confruntați cu temerile 
dumneavoastră și vă va conferi 
curajul de a acţiona în ciuda 
fricii. 

Data viitoare când vă va fi 
teamă de ceva, acordaţi-vă 
câteva momente pentru a 
medita și a nu vă lăsa paralizat 
de frică. Prin meditaţie, veţi 
deveni mai conștient de corpul 
dumneavoastră și de senzațiile 
lui. Meditaţia atunci când 
sunteți înspăimântat atenuează 
simptomele fizice puternice, 
precum respiraţia accelerată și 
superficială. Alegeţi uleiurile 
esenţiale menite să vă confere 
curaj și forță interioară, 
potolind în același timp 
senzațiile de slăbiciune și 
debilitate. 


La fel ca acest iepure încremenit în spaima 
produsă de traficul rapid, și noi ne putem 
simti paralizați de frică. 


Tehnica meditației 


CE VĂ TREBUIE 


O combinaţie de uleiuri esenţiale capabile să contribuie la atenuarea 
fricii: încercaţi iarba Sfântului loan, iasomie, mușeţel roman, neroli, 
ylang ylang, busuioc, melisă, rosa absoluta, ienupăr, levănţică, 
maghiran, rădăcină de angelică și tămâie + Un vaporizator electric sau 
cu flacără © Chibrituri ori o brichetă e O pernă sau un scaun cu spătar 


CUM PROCEDAȚI 


1 Picurați uleiurile esențiale alese 
în apa vaporizatorului (vezi pp. 
222-223) și aprindeți candela. 


2 Așezaţi-vă confortabil, în 
postura obișnuită, urmăriți-vă 
respirația în meditaţia calmă (vezi 
pp. 224-225) vreme de câteva 
minute și conștientizați uleiurile 
esenţiale pe care le vaporizaţi. 


3 Îndreptați-vă atenția asupra 
trupului fizic, observând dacă 
respirația sau bătăile inimii s-au 
accelerat. Respirați de câteva ori 
adânc, lent, conștientizând 
uleiurile esențiale. 


4 Permiteţi-i fricii să fie prezentă, 
fără a încerca s-o suprimaţi. 


Acceptaţi-vă sentimentele și 
continuaţi să respirați profund. 


5 Vizualizaţi uleiurile esențiale 
vaporizate pătrunzând prin nări și 
circulând în întregul 
dumneavoastră organism. Simţiți 
cum vă calmează și vă risipesc 
teama, răsuflarea devenind 
concomitent mai adâncă. 


6 Suflați asupra temerilor, 
acceptați-le și lăsaţi-le să se stingă, 
cu ajutorul uleiurilor esenţiale 
vaporizate. Repetaţi-vă în gând, de 
câteva ori, cuvintele: „Simte frica și 
totuși acționează!” 


7 Încheiați cu câteva minute de 
urmărire a respirației și apoi 
ridicaţi-vă fără a vă grăbi. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Regăsirea bucuriei 


Această meditaţie de regăsire a bucuriei 
este o celebrare a vieții și fericirii. 


Tehnica meditaţiei 


CE VĂ TREBUIE 


Această ultimă meditaţie cu 
ajutorul aromaterapiei vizează 
regăsirea bucuriei de a trăi prin 
simplitatea procesului meditativ și 
a plăcerii oferite de uleiurile 
esenţiale. Pe lângă vaporizator, 
veţi avea nevoie de această dată și 
de o lumânare mai mare, ca 
simbol al luminii și al fericirii. Spre 
deosebire de alte meditații, care vă 
ajută să transformați emoțiile 
negative și apoi să vă eliberați de 
ele, cea pe care o prezentăm 
acum este o celebrare a vieții și a 
potenţialului dumneavoastră de a 
vă bucura. 


O combinaţie de uleiuri esenţiale menite să inspire bucurie: folosiţi orice 
uleiuri esenţiale care să vă ajute să vă simțiți bine dispus, de pildă rosa 
otto, bergamotă, mușeţel roman, mandarină, trandafir de Brazilia, flori 
de tei, palmarosa, neroli, busuioc, nucșoară, iarba Sfântului loan, melisă, 
iasomie, verbenă, mimoză, narcisă și portocală + Un vaporizator electric 
sau cu flacără * Chibrituri ori o brichetă e O lumânare mai mare * O 


pernă sau un scaun cu spătar 


i Picuraţi uleiurile esenţiale alese 
în apa vaporizatorului (vezi pp. 
222-223) și aprindeţi candela ca 
de obicei. 


2 Aprindeţi apoi lumânarea și 
așezaţi-vă confortabil, în postura 
obișnuită, privind flacăra jucăușă. 
Practicați meditaţia calmă (vezi 
pp. 224-225) vreme de câteva 
minute și conștientizați efectul 
uleiurilor esenţiale pe care le 
vaporizați. 


3 Îndreptați-vă atenţia spre 
lumânare. Observaţi flăcăruia 
albastră, interioară, pe cea aurie 
de la exterior și modul în care 
flacăra pâlpâie, părând însuflețită. 
Respirați de câteva ori adânc, 
savurând parfumul delicios al 
uleiurilor esenţiale. 


4 Vizualizaţi cum lumina 
strălucitoare a lumânării pătrunde 
în inima dumneavoastră, 


umplându-vă cu bucuria simplă de 
a fi viu. Întregul dumneavoastră 
organism devine parcă ușor și 
vibrant. Vizualizaţi-vă corpul din 
exterior, luminos și scânteietor ca 
un cristal. 


5 Conștientizaţi uleiurile esenţiale 
vaporizate pătrunzându-vă în căile 
respiratorii și umplându-vă de 
bucurie. În vreme ce vă urmăriţi 
respirația, bucuraţi-vă de faptul că 
trăiţi și de nepreţuitul dar al vieții. 


6 Imaginaţi-vă cum lumina se 
extinde, umplând încăperea, apoi 
revărsându-se dincolo de ea și în 
cele din urmă, în lumea întreagă. 
Oriunde ajunge, aduce bucurie. 
Fiţi conștient și fericit în momentul 
prezent. 


7 Încheiați cu câteva minute de 
urmărire a respirației și apoi 
ridicaţi-vă fără a vă grăbi. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Aromaterapie subtilă 


Meditaţia cu uleiuri esenţiale sau practicarea meditației înainte de a 
oferi cuiva o ședință de aromaterapie constituie o introducere 
adecvată în aromaterapia subtilă. Așa cum ați văzut deja, meditaţia ne 
poate ajuta să accedem la esența noastră spirituală, iar atunci când 
utilizăm diverse uleiuri esenţiale împreună cu meditații variate, le 
putem descoperi aspectele subtile. lar aceste aspecte au un profund 
efect tămăduitor asupra corpului, a minții și a spiritului. 

Aromaterapia subtilă are câteva tipuri de manifestări aparte, 
precum utilizarea uleiurilor esenţiale împreună cu cristalele. Puteți 
folosi, de asemenea, uleiurile esențiale în lucrul cu chakrele — centrii 
de energie ai corpului — și cu aura care înconjoară trupul fizic, pentru 
a purifica energiile blocate sau negative. Capacitatea de tămăduire 
vibratorie, subtilă, a uleiurilor esenţiale susține câmpurile energetice 
de asemenea subtile, centrii și canalele energetice din organismul 
uman. În paginile care urmează vă vom oferi sfaturi simple privind 
variatele modalităţi de utilizare a aromaterapiei subtile. 

Caracterul ei subtil este un alt aspect important al aromaterapiei 
holistice, acţionând în armonie cu masajul aromaterapeutic, băile și 
alte tipuri de tratamente similare. Astfel, ea nu este tratată ca o 
disciplină separată, ci ca un complement al practicilor mai tangibile ale 
aromaterapiei. Orice încercare de a separa diferitele aspecte ale 
aromaterapiei contrazice principiul holistic. 


Deschiderea mentală 

Lucrul cu latura dumneavoastră subtilă și cu uleiurile esențiale necesită 
o minte deschisă, fără a renunţa însă la logică și rațiune. Este de dorit 
să evitaţi aiurelile de tip New Age, rămânând însă deschis față de 
fenomenele subtile, de natură psihică așa-zis paranormală, care adesea 
nu pot fi demonstrate științific sau empiric ca fiind „reale“ și nu pot 
oferi o explicaţie rațională pentru efectele vindecătoare constatate. 
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Anticii cunoscători ai 
plantelor atribuiau acestora 
semne planetare, iar în cadrul 
aromaterapiei moderne putem 
privi și noi uleiurile esențiale 
dintr-o perspectivă 
astrologică. Astfel, putem 
vedea modul în care 
caracterul sau 
„personalitatea” unui ulei 
esențial este reflectat în 
diferitele semne ale 
zodiacului. Această abordare 
oferă o modalitate alternativă 
de alegere a uleiurilor 
esențiale pentru practica 
aromaterapeutică, în funcție 
de influențele astrologice. 
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Masajul auric constituie o 
modalitate eficientă de încheiere 
a unei ședințe de masaj (vezi 

p. 163), fiind practicat fără 
contact fizic. 


252 


Utilizarea aromaterapiei 


Aromaterapia și cristalele 


Vindecarea cu ajutorul cristalelor este o terapie care se adresează 
dezechilibrelor și punctelor slabe din corpul energetic subtil. Se utilizează 
diverse varietăţi de cristale de stâncă din familia cuarțului, compuse din 
dioxid de siliciu. Tămăduitorii își folosese capacitățile de vindecare înnăscute, 
pe care le transmit prin intermediul cristalului în organismul pacientului. 
Subtila energie vindecătoare a terapeutului, amplificată de vibraţiile 
tămăduitoare ale cristalului, este direcționată în acele zone ale organismului 
care necesită echilibrare sau eliberarea energiilor negative ori stagnante. 


Vindecarea cu ajutorul cristalelor este o terapie sofisticată, ce necesită 
o pregătire conștiincioasă pentru dezvoltarea propriei energii 
tămăduitoare, dar și cunoștințe despre cristale și despre modul lor de 
utilizare. Totuși, cristalele pot fi utilizate în moduri simple împreună cu 
aromaterapia, obținându-se efecte considerabile. 


Cum să folosiţi cristalele 

e O modalitate simplă de conectare la energia vindecătoare a cristalelor 
de cuarț este purtarea lor pe piele. 

e Cristalele sporesc energia subtilă a uleiurilor esenţiale atunci când sunt 
utilizate în cadrul aromaterapiei. Dacă intenţionaţi să faceți cuiva un 
masaj, puteţi introduce un cristal în vasul cu uleiuri esențiale. Astfel forța 
lor va spori și de aceea este preferabil să folosiţi în acest caz o diluție de 
numai 1%. Lăsaţi cristalul în vas vreme de cinci până la zece minute 
înainte de a începe masajul. Puteţi folosi această metodă și pentru 
uleiurile esenţiale de baie. 

e Puteţi folosi cristale de cuarț de diverse culori — cele mai des întâlnite 
fiind cuarțul alb translucid, cuarțul roz, cel fumuriu, cel albastru, cel 
verde și ametistul — cu (sau fără) uleiuri esenţiale pentru echilibrarea 
chakrelor (vezi pp. 254-262). De asemenea, diversele cristale pot avea 
afinități cu anumite uleiuri esențiale; spre exemplu, cuarțul roz este 
armonic cu rosa absoluta și rosa otto. 

e Dacă faceţi cuiva un masaj arornaterapeutic, puteţi așeza câte un cristal 
în cele patru colțuri ale zonei în care veți lucra (de pildă, pe covorașul de 
pe podea). Sau îi puteţi sugera persoanei să ţină câte un cristal în fiecare 
mână. În ambele cazuri, încercaţi să folosiţi cristale pe cât posibil similare 
ca dimensiuni și culoare. 


Utilizarea uleiurilor esențiale în combinaţie cu 
cristalele și cu vindecarea chakrelor sunt două 
dintre aplicaţiile aromaterapiei subtile. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Aromaterapia și chakrele 


Atunci când vă concentrați asupra diverselor senzaţii resimţite în trupul 
fizic în timpul meditaţiei, puteţi conștientiza prezenţa anumitor energii 
subtile și a unor centri energetici. Energia subtilă, numită prana sau chi, 
curge prin canalele energetice subtile, de-a lungul cărora se află șapte 
centri energetici numiţi chakre. 

Deși nu dispunem de dovezi concrete ale existenţei pranei, a 
canalelor energetice și a chakrelor, există corelaţii fizice ale chakrelor cu 
centrii nervoși și cu glandele endocrine. Spre exemplu, chakra de la 
nivelul gâtului se corelează cu glanda tiroidă și cu principalii nervi ai 
gâtului. De secole, practicanţii acupuncturii inserează ace pe aceste 
canale subtile, numite meridiane, în anumite puncte, pentru a facilita 
vindecarea. Cei care practică yoga și tai chi lucrează cu prana care curge 
prin canalele energetice și prin chakre. 

În conformitate cu sistemul chakrelor din yoga kundalini, corpul subtil 
are trei canale principale numite nadi și șase chakre, plus lotusul cu o 
mie de petale din creștet (considerat frecvent cea de-a șaptea chakră). În 
paginile următoare vom descrie chakrele și modul în care puteți folosi 
aromaterapia în relaţie cu ele, pentru vindecarea la nivel subtil. 


Utilizarea uleiurilor esenţiale împreună cu chakrele 
Uleiurile esenţiale pot reface echilibrul și armonia chakrelor. Deși acestea 
din urmă fac parte din corpul subtil, tehnicile aromaterapeutice, precum 
masajul și băile, pot avea un efect pozitiv asupra lor. Parfumurile 
aromaterapeutice care includ uleiuri esenţiale relevante pot fi aplicate 
direct pe unele dintre chakre. 

Dacă faceţi cuiva un masaj aromaterapeutic și intenţionaţi să apelaţi 
și la vindecarea chakrelor, asiguraţi-vă că folosiți uleiurile esenţiale 
adecvate. Cereţi persoanei în cauză — sau dumneavoastră înșivă — să-și 
îndrepte atenţia, în timpul masajului asupra chakrei relevante. 


Frecaţi-vă palmele una de alta după ce aţi picurat pe ele un 
strop de ulei esențial, ca pregătire pentru masajul auric. 


Puteţi acționa în mod direct asupra unor chakre, atingându-le, sau 
prin masajul auric (vezi p. 163), în locul corespunzător. 

O metodă mai subtilă presupune să selectați un ulei esenţial adecvat, 
să turnaţi o picătură în palme și să frecaţi mâinile una de cealaltă. Faceţi 
apoi masaj auric pe zona extinsă a chakrei, dinspre exterior spre interior, 
și după aceea chiar deasupra chakrei. Dacă doriţi, puteţi include în acest 
tratament și cristale de cuarţ. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Chakra bazală 


Numită și chakra-rădăcină sau muladhara 
chakra, este situată la baza coloanei 
vertebrale, în zona perineului (între anus și 
organele genitale). Are patru petale și poartă 
semnul pătratului galben al elementului 
pământ. Culoarea asociată este roșu. 

Chakra bazală guvernează nivelul 
conexiunii dumneavoastră cu pământul sau, 
altfel spus, gradul în care sunteți cu picioarele 
pe pământ. Aceasta înseamnă că de ea depind 
buna dumneavoastră funcţionare în lumea 
materială, abordarea necesităților fizice și a 
celor de supraviețuire imediată. 


Chakra bazală 


Utilizarea uleiurilor esenţiale 


e Orice ulei esențial care vi se pare că vă echilibrează, vă centrează și 
vă fortifică este indicat pentru chakra bazală. Eficiente sunt îndeosebi 
cele de vetiver, mir, lichen de prun, smirnă, paciuli și frunză de viorea. 


e Puteţi folosi uleiuri esenţiale asociate cu chakra bazală pentru a 
contrabalansa orice slăbiciune sau pentru a corecta dezechilibrele 
energetice. O persoană visătoare, de pildă, poate deveni mai 

centrată, mai ancorată în realitate, prin vindecarea chakrei bazale. 


Chakra sacrală 


Chakra sacrală, numită și chakra ombilicului 
sau svadhisthana chakra, este situată în 
regiunea pubiană, între ombilic și organele 
genitale. Are șase petale roșii, poartă semnul 
alb al semilunii și este asociată cu elementul 
apă. 

Chakra sacrală reprezintă energia 
creatoare, emoțiile senzuale și sexualitatea. 
Este asociată cu organele reproducătoare, cu 
vezica urinară, intestinul gros și cel subțire, 
apendicele, osul sacral și vertebrele lombare. 
Energia ei guvernează creaţia, plăcerile și 
gradul în care ne bucurăm de viaţă. 


Chakra sacrală 


Utilizarea uleiurilor esenţiale 


e Orice ulei esenţial care vi se pare senzual, erotic și cald este potrivit 
pentru chakra sacrală. Eficiente îndeosebi sunt cele de iasomie, rosa 


absoluta, santal, iarba Sfântului loan, ylang ylang, cardamom și ghimbir. 


e Puteţi folosi uleiurile esenţiale asociate cu chakra sacrală pentru a 
contrabalansa orice slăbiciune sau pentru a corecta dezechilibrele 
energetice. O persoană frigidă, de pildă, sau una care suferă de 
cistită cronică, de probleme menstruale ori de dureri lombare cronice 
poate beneficia de pe urma vindecării chakrei sacrale. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Chakra plexului solar 


Chakra plexului solar, numită și manipura 
chakra, este situată în corpul auric chiar 
deasupra plexului solar fizic („moalele 
stomacului”). Are zece petale de un 
albastru-cenușiu și poartă semnul triunghiului 
roșu al elementului foc. Culoarea ei asociată 
este galbenul. 

Chakra plexului solar guvernează puterea 
personală și capacitatea de control, caracterul 
unic al individului în lume și conexiunile cu 
ceilalţi. Este asociată cu stomacul, pancreasul, 
ficatul, vezica biliară, splina, glandele 
suprarenale și digestia în general. 


Chakra plexului solar 


Utilizarea uleiurilor esenţiale 


e Orice ulei esenţial care vi se pare protector, purificator și echilibrant 


este potrivit pentru chakra plexului solar. Eficiente îndeosebi sunt cele 


de ienupăr, vetiver și geranium. 


e Puteţi folosi uleiurile esenţiale asociate cu chakra plexului solar 
pentru a contrabalansa orice slăbiciune sau pentru a corecta 
dezechilibrele energetice. O persoană care are dificultăți în a-și 


controla propria-i viață, de pildă, care este mânioasă, dominatoare ori 


abuzivă, poate beneficia de pe urma vindecării chakrei plexului solar. 


Chakra inimii 


Chakra inimii, numită și anahata chakra, este 
situată în corpul auric chiar deasupra inimii. 
Are douăsprezece petale roșii și poartă steaua 
cu șase colțuri, de un albastru-negru, a 
elementului aer. 

Chakra inimii guvernează coexistența 
armonioasă a corpului fizic și a spiritului, fiind 
asociată cu inima și pieptul. Reprezintă 
dragostea necondiționată, iertarea, 
compasiunea și dragostea spirituală, divină, 
pentru Dumnezeu. Când chakra inimii este 
puternică și echilibrată, ne este ușor să ne 
exprimăm iubirea față de ceilalți. 


Chakra inimii 


Utilizarea uleiurilor esenţiale 


e Orice ulei esenţial pe care îl simțiți asociat cu dragostea este potrivit 
pentru chakra inimii. Eficiente îndeosebi sunt cele de rosa absoluta, 
rosa otto, melisa, neroli, ylang ylang și bergamotă. 


e Puteţi folosi uleiurile esenţiale asociate cu chakra inimii pentru a 
contrabalansa orice slăbiciune sau pentru a corecta dezechilibrele 
energetice. O persoană imatură din punct de vedere emoţional, de 
pildă, una care suferă de inimă sau de cancer la sân poate beneficia 
de pe urma vindecării chakrei inimii. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Chakra gâtului 


Chakra gâtului, numită și vishuddha chakra, 
este localizată în corpul auric la nivelul gâtului. 
Are șaisprezece petale purpurii și poartă cercul 
alb ce simbolizează luna plină a elementului 
spaţiu. Culoarea asociată ei este albastru- 
verzui. 

Chakra gâtului guvernează exprimarea de 
sine și comunicarea coerentă, fiind totodată 
centrul voinţei. Este asociată cu gura, corzile 
vocale, traheea și tiroida. Când este puternică 
și echilibrată, ne este ușor să exprimăm marile 
adevăruri spirituale. 


Chakra gâtului 


Utilizarea uleiurilor esenţiale 


e Orice ulei esenţial care vi se pare că vă ajută să vă exprimaţi este 


potrivit pentru chakra gâtului. Eficiente îndeosebi sunt cele de mușeţel 


roman, mușeţel german, rădăcină de angelică, trandafir de Brazilia și 
cimbrișor. 


e Puteţi folosi uleiurile esenţiale asociate cu chakra gâtului pentru a 
contrabalansa orice slăbiciune sau pentru a corecta dezechilibrele 
energetice. În acest caz pot fi văzute operând împreună corpul fizic și 
cel subtil — de pildă atunci când cineva are o dificultate fizică și, în 
același timp, o problemă de ordin emoţional, subtilă, poate beneficia 
de pe urma vindecării chakrei gâtului. 


Chakra celui 
de-al treilea ochi 


Chakra celui de-al treilea ochi, numită și ajna 
chakra, este situată în corpul auric în mijlocul 
frunții, între sprâncene și ușor deasupra lor. 
Are două petale alb-cenușii și poartă cercul 
alb, pur, care simbolizează esenţa subtilă a 
conștiinței. 

Chakra celui de-al treilea ochi guvernează 
intuiţia, înțelepciunea și dezvoltarea spirituală. 
Meditaţia în mod regulat este modalitatea 
ideală de a „deschide cel de-al treilea ochi“. 
Această chakră este asociată cu glanda pineală 
și cea pituitară, cu măduva spinării, cu ochii, 
urechile, nasul și sinusurile. 


Chakra celui de-al treilea 


ochi 


Utilizarea uleiurilor esenţiale 


e Orice ulei esenţial care vi se pare că promovează concentrarea și 
intuiţia este potrivit pentru chakra celui de-al treilea ochi. Eficiente 
îndeosebi sunt cele de imortelă galbenă, rozmarin, busuioc, busuioc 
indian, ienupăr și cimbrișor. 


e Puteţi folosi uleiurile esenţiale asociate cu chakra celui de-al treilea 
ochi pentru a contrabalansa orice slăbiciune sau pentru a corecta 
dezechilibrele energetice. O persoană slab evoluată din punct de vedere 
spiritual, de pildă, preocupată doar de chestiunile materiale, se poate 
maturiza spiritual în urma vindecării chakrei celui de-al treilea ochi. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Chakra coroană 


Chakra coroană, numită și sahasrara padma, 
sau „lotusul cu o mie de petale”, este situată 
în creștetul capului. Cele o mie de petale sunt 
roz sau albe și poartă cele 50 de silabe 
sanscrite. Lotusul cu o mie de petale se află la 
capătul canalului psihic central pe tărâmul pur, 
unde se unesc Shiva și Kundalini. Culoarea ei 
asociată este violetul. 

Chakra coroană guvernează năzuința 
spirituală spre iluminare. Meditaţia și căutarea 
spirituală a sensului vieţii contribuie la trezirea 
acestei chakre. Cortexul cerebral și sistemul 
nervos sunt asociate cu chakra coroană. 


Chakra coroană 


Utilizarea uleiurilor esenţiale 


e Orice ulei esenţial care vi se pare că întruchipează înțelepciunea 
divină este potrivit pentru chakra coroană. Eficiente îndeosebi sunt 
cele de levănțică, trandafir de Brazilia, tămâie, mir și santal. 


* Puteţi folosi uleiurile esenţiale asociate cu chakra coroană ochi 
pentru a contrabalansa orice slăbiciune sau pentru a corecta 
dezechilibrele energetice. O persoană care nu-și mai găsește sensul 
vieţii, de pildă, poate beneficia de pe urma vindecării chakrei coroană. 


Purificarea aurei 


În vremurile străvechi se credea că mânia, teama și certurile creează 
energii negative care afectează atmosfera în mod negativ. Uneori, chiar 
la mult timp după evenimentul respectiv, se considera că atmosfera 
locului era încă pângărită și că avea nevoie de purificare. 

Oamenii se spovedeau și își purificau sufletele în biserici și temple, iar 
de aici s-a ajuns la arderea substanţelor aromatice pentru a curăța 
energetic atmosfera. Astăzi putem utiliza uleiuri esenţiale într-un 
vaporizator pentru a purifica o încăpere cu energii negative. Printre 


Natura mistică și spirituală a aurei este 


reprezentată în picturi prin haloul sfinților. 


uleiurile esenţiale adecvate se 
numără cele de boabe de 
ienupăr, de tămâie, mir, chiparos 
și pin. 

Ca urmare a naturii sale 
subtile, mistice, aura umană a 
fost înfățișată în artă sub forma 
halourilor la sfinţii creștini și a 
flăcărilor înțelepciunii la zeitățile 
budiste și hinduse. Muritorii de 
rând — mai puţin puri decât 
divinităţile și sfinţii — aveau 
nevoie de purificare spirituală 
pentru ca aurele lor să devină 
strălucitoare. Vă puteţi purifica și 
dumneavoastră aura astfel: 
puneţi-vă în palme două picături 
de ulei esenţial de boabe de 
ienupăr, frecați palmele una de 
cealaltă și mișcaţi-le de-a lungul 


aurei. Acest exercițiu este eficient mai cu seamă după ce ați stat într-o 


mulțime de oameni. 
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Utilizarea aromaterapiei 


Aromaterapia și astrologia 


Marele fitoterapeut din secolul al XVII-lea, Nicholas Culpeper, a scris 
câteva cărți în care combina medicina naturistă și astrologia. Interesantă 
mai cu seamă este metoda sa de a atribui fiecărei plante o planetă 
guvernatoare. Puteţi utiliza aceste informaţii pentru a alege uleiurile 
esențiale în funcţie de influenţele lor planetare. 

Aromaterapia astrologică câștigă rapid popularitate și se bazează pe 
o sumă considerabilă de cunoștințe antice. Vă prezentăm în continuare 
un ghid simplu, care vă va ajuta să vă alegeţi un ulei esențial 
emblematic, în funcţie de semnul dumneavoastră astrologic. 


Berbecul 

Berbecul este zodia cuprinsă între 21 martie și 20 aprilie. 
Este un semn de foc, planeta sa guvernatoare fiind Marte. 
Busuiocul și piperul negru sunt de asemenea guvernate de 
Marte, iar calitățile lor cefalice intense le reliefează ca 
uleiuri esențiale emblematice pentru cei născuţi în zodia 
Berbecului. 


Taurul 

Taurul este zodia cuprinsă între 21 aprilie și 21 mai. Este 
un semn de pământ, planeta sa guvernatoare fiind Venus. 
Palmarosa, ylang ylang și trandafirul sunt de asemenea 
guvernate de Venus. Trăsăturile dulci, ferme și echilibrante 
ale acestor esențe le reliefează ca uleiuri esențiale 
emblematice pentru cei născuţi în zodia Taurului. 


E 


Gemenii 

Zodia Gemenilor este cuprinsă între 22 mai și 22 iunie. 
Este un semn de aer, planeta sa guvernatoare fiind 
Mercur. Feniculul, menta și cimbrișorul sunt de asemenea 
guvernate de Mercur. Aceste uleiuri esențiale cu parfum 
curat, intens cefalic, reflectă caracterul celor născuţi în 
zodia Gemenilor. 


Racul 

Racul este zodia cuprinsă între 23 iunie și 23 iulie. Este un 
semn de apă, planeta sa guvernatoare fiind Luna. 
Mușeţelul este de asemenea guvernat de Lună. Caracterul 
alinător al mușețelului roman și al celui german le 
reliefează pe ambele ca uleiuri esenţiale emblematice 
pentru cei născuţi în zodia Racului. 


Leul 

Leul este zodia cuprinsă între 24 iulie și 23 august. Este un 
semn de foc, planeta sa guvernatoare fiind Soarele. Smirna, 
mirul, tămâia și imortelele galbene sunt de asemenea 
guvernate de Soare. Oricare dintre aceste uleiuri esențiale 
calde și rășinoase este indicat pentru cei născuți în zodia 
Leului. 


Fecioara 

Fecioara este zodia cuprinsă între 24 august și 

23 septembrie. Este un semn de pământ, planeta sa 
guvernatoare fiind Mercur. Levănţica și mirul sunt de 
asemenea guvernate de Venus, iar caracterul lor calm și 
blând le reliefează ca uleiuri esențiale emblematice pentru 
cei născuți în zodia Fecioarei. 
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Balanța 

Zodia Balanței este cuprinsă între 24 septembrie și 

23 octombrie. Este un semn de aer, planeta sa guvernatoare 
fiind Venus. Geraniumul este de asemenea guvernat de 
Mercur, iar accentele sale dulci și echilibrate îl reliefează ca 
ulei esențial emblematic pentru cei născuţi în zodia Balanței. 


\ 


Scorpionul 

Zodia Scorpionului este cuprinsă între 24 octombrie și 

22 noiembrie. Este un semn de apă, planetele sale 
guvernatoare fiind Marte și Pluton. Paciuli este de 
asemenea guvernat de Pluton. Acest ulei esențial 
afrodiziac, cu aromă umedă, reflectă bine caracterul celor 
născuţi în zodia Scorpionului. Dulceaţa iute a ghimbirului 
guvernat de Marte îl reliefează de asemenea ca un ulei 
esențial emblematic pentru nativii acestui semn. 


WAA 
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Săgetătorul 

Săgetătorul este zodia cuprinsă între 23 noiembrie și 

21 decembrie. Este un semn de foc, planeta sa 
guvernatoare fiind Jupiter. Isopul este de asemenea 
guvernat de Jupiter, acest ulei esențial dulce, calmant și 
ușor picant fiind indicat pentru cei născuți în zodia 
Săgetătorului. 


Capricornul 

Capricornul este zodia cuprinsă între 22 decembrie și 

20 ianuarie. Este un semn de pământ, planeta sa 
guvernatoare fiind Saturn. Eucaliptul și vetiverul sunt de 
asemenea guvernate de Saturn. Atât eucaliptul cu caracter 
curat, cât și vetiverul lemnos pot fi uleiuri esențiale 
emblematice pentru cei născuţi în zodia Capricornului. 


Vărsătorul 

Zodia Vărsătorului este cuprinsă între 21 ianuarie și 

19 februarie. Este un semn de apă, planetele sale 
guvernatoare fiind Uranus și, într-o măsură mai mică, 
Saturn. Santalul și frunza de viorea sunt de asemenea 
guvernate de Uranus. Oricare dintre aceste două uleiuri 
esenţiale senzuale, profunde și misterioase este ideal 
pentru cei născuţi în zodia Vărsătorului. 


Peștii 

Zodia Peștilor este cuprinsă între 20 februarie și 20 martie. 
Este un semn de apă, planeta sa guvernatoare fiind 
Neptun. Chiparosul este de asemenea guvernat de 
Mercur; acest ulei esenţial purificator și sacru este potrivit 
pentru cei născuţi în zodia Peștilor. 
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Catalogul uleiurilor esențiale 


Cum să utilizaţi catalogul 


Catalogul oferă o descriere concisă a fiecărui ulei esenţial. Până acum aţi 
citit despre modalităţile de utilizare a uleiurilor esenţiale în diferite 
circumstanţe și folosind diverse tehnici. Astfel, probabil că aveţi deja o 
imagine de ansamblu a multora dintre cele mai des folosite. În catalog 
veţi găsi însă toate informaţiile necesare pentru fiecare ulei esențial, în 
termeni simpli și accesibili. 

Acest catalog se va dovedi mai cu seamă util pentru cei care încep 
de-abia acum să folosească uleiurile esenţiale și, înainte de a întrebuința 
un anume ulei esențial pentru prima dată, este de dorit să citiţi întreaga 
secțiune care îi este destinată. Astfel veţi putea afla dacă prezintă unele 
contraindicaţii (situaţii în care nu trebuie să apelați la el); dacă aveţi tenul 
sensibil, de exemplu, puteţi descoperi ce uleiuri esenţiale să evitați sau pe 
care să le întrebuinţaţi în cantități foarte mici. De asemenea, vă veți 
putea forma o idee generală cu privire la „personalitatea“ respectivului 
ulei esenţial și veţi afla cu ce alte uleiuri se combină armonios. Sunt 
menționate, totodată, principalele proprietăți terapeutice ale fiecărui ulei 
esențial; citiţi glosarul de termeni (pp. 386-389) pentru a afla ce 
înseamnă fiecare termen pe care nu-l cunoașteți. 


Cum sunt listate uleiurile esenţiale 

Multe cataloage folosesc un sistem alfabetic simplu. Deși astfel puteţi 
găsi rapid uleiurile esențiale dorite, sistemul are anumite limitări. 
Catalogul din cartea noastră le prezintă în funcţie de tipul lor; spre 
exemplu, toate uleiurile esenţiale florale sau extrase din flori sunt listate 
împreună. Este o modalitate de lucru mai utilă, deoarece multe dintre 
uleiurile esenţiale de citrice, de pildă, au acţiuni și calităţi similare. 
Gruparea lor în cadrul aceleiași secțiuni vă permite să le comparați între 
ele și astfel să-l alegeţi pe cel mai indicat. 


Catalogul 


Uleiurile esenţiale sunt prezentate în catalog în următoarea ordine: 


e Flori 

e Plante aromatice 

e Rășini și rădăcini 

e Citrice 

e Copaci și arbori 

e Mirodenii 

e lerburi, semințe și arbuști 
e Uleiuri esenţiale exotice 


e Uleiuri esenţiale periculoase 


La fiecare plantă din care sunt extrase sunt menţionate numele 
botanic și familia din care face parte. Veţi observa că uneori sunt oferite 
mai multe nume botanice sau sunt menţionate două familii, deoarece 
unele uleiuri esenţiale sunt obținute din plante care au mai multe soiuri, 
varietăți sau chemotipuri. Astfel veţi putea cunoaște numele tuturor 
uleiurilor esențiale adecvate pentru utilizarea în aromaterapie. 
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Catalogul uleiurilor esenţiale 


Uleiuri esenţiale utilizate frecvent 
Flori 


Levănţica 
(Lavandula vera, Lavandula angustifolia, Lavandula officinalis) 


Familia: Labiatae sau Lamiaceae 

Descriere: Levănţica este o plantă perenă, cu aspect de semiarbust globulos, 
stufos, frunze liniare verzi, argintii sau cenușii și flori în spic, purpurii, violet sau 
albastre. Uleiul esenţial este obținut prin distilare cu abur, din părţile florale. 
Țări de origine: Franţa, Bulgaria, Maroc, Australia, Ungaria, Spania, Tasmania. 
Caracteristici: Levănţica are un parfum proaspăt, floral, cu note de vârf, și tonuri 
subtile, verzi, ierboase. Se combină armonios cu majoritatea celorlalte uleiuri 
esenţiale, îndeosebi cu alte esențe florale, cu citricele și cu plantele aromatice. 
Principalele proprietăți terapeutice: Analgezic, antidepresiv, antiseptic, antiviral, 
citofilactic, descongestionant, dezodorizant, emenagog, hipotensiv, tonic general, 
tonic nervos, sedativ, 


Uleiul de levănţică este, de departe, cel mai cunoscut, mai versatil și mai 
des folosit ulei esenţial. Ceea ce se știe despre el este aproape prea frumos 
pentru a fi crezut: un veritabil panaceu, cu o reputaţie neschimbată de mii 
de ani. Multe dintre proprietățile acestei plante se datorează acţiunii sale 
de echilibrare și normalizare a funcţiilor organice și a stărilor emoţionale. În 
general, are calități calmante, reconfortante și relaxante. 

Este utilizată cu bune rezultate la uleiurile de baie și masaj, pentru 
durerile musculare. Câteva picături în apa de baie ori un strop sau doi pe 
pernă contribuie la combaterea insomniei. Este de asemenea eficientă în 
tratarea răcelilor și a gripei. Pe lângă faptul că luptă împotriva virusului 
responsabil, atenuează și diverse simptome. În aceste cazuri, este indicat 
să fie folosită în inhalaţii la abur. 


Levănţica (Lavandula angustifolia) 


O compresă rece sau masarea tâmplelor cu două picături de ulei 
esenţial de levănţică atenuează durerile de cap. Alungă insectele, iar 
dacă sunteți înțepat de una, frecați locul cu o picătură de ulei esențial. 
Este benefică în cazul arsurilor minore, pe care le vindecă incredibil de 
repede și de eficient. Poate fi adăugată cu succes într-un antiseptic, 
pentru cicatrizarea tăieturilor și a arsurilor minore. Este utilizată pe scară 
largă în industria cosmetică și în parfumerie, mirosul ei proaspăt, delicat 
și floral fiind bine cunoscut. 
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Catalogul uleiurilor esențiale 


Din punct de vedere psihologic, levănţica este calmantă și 
echilibrantă, fiind recomandată în cazul schimbărilor de dispoziţie, al 
depresiilor și al sindromului premenstrual. Efectele sale liniștitoare pot 
facilita meditaţia. Capacitatea sa de echilibrare poate reda armonia aurei 
și echilibrul chakrelor. 

Contraindicaţii: Uleiul trebuie evitat în primele luni de sarcină, mai cu seamă dacă 
există antecedente de avort spontan. 


Mușeţelul german 
(Matricaria chamomilla, Matricaria recutita) 


Familia; Compositae sau Asteraceae 

Descriere: Mușeţelul german este o plantă erbacee, anuală, cu frunze delicate și 
flori simple, alb cu galben, asemănătoare margaretelor, pe tulpini singulare. Uleiul 
esențial vâscos, albastru-închis, este obținut prin distilare cu abur, din flori. 

Țări de origine: Anglia, Ungaria, Bulgaria, Spania. 

Caracteristici: Mușeţelul german are un miros intens, pe care unele persoane îl 
consideră copleșitor. Aroma are note de vârf puternice, dulci, ierboase, cu tonuri 
aproape fructate, însă ușor amărui. Se combină armonios cu majoritatea celorlalte 
esențe florale, cu citricele și aromaticele, dar și cu paciuli, tămâia, petitgrain și 
smirna, 

Principalele proprietăți terapeutice: Analgezic, antialergic, antiinflamator, 
antiseptic, antispasmodic, antiviral, digestiv, diuretic, emenagog, hepatic, tonic 


nervos, sedativ. 


Mușeţelul german este ideal pentru tratarea inflamațiilor. Prezenţa 
azulenelor, care îi conferă culoarea albastru-intens, se traduce în 
proprietăţile sale puternic antiinflamatoare. Nu cumpăraţi uleiul esenţial 
dacă nuanţa albastră se transformă în verde, fiindcă acesta este un semn 
de învechire și arată că uleiul și-a pierdut prospeţimea. În general, 
museţelul german este calmant, reconfortant și echilibrant. 


il 


Mușetelul german (Matricaria chamomilla) 


Este util îndeosebi pentru tratarea cistitelor, Compresele calde pe 
abdomen atenuează usturimea și nervozitatea, diminuând anxietatea și 
oboseala care însoțesc adesea episoadele de cistită. Este indicat, pe lângă 
compresele aromaterapeutice, să beţi cantităţi mari de ceai de mușeţel, 
cele două tipuri de terapie acţionând sinergic. 

Alergiile cutanate, de pildă eczemele și alte erupții, răspund bine la 
tratamentul cu mușețel german, care trebuie diluat într-o loţiune sau 
într-o cremă de bază. Evitaţi utilizarea uleiurilor de bază, fiindcă pot 
agrava alergiile cutanate, înrăutățind simptomele de descuamare, înroșire 
a pielii și mâncărime. Acţiunea delicată a mușeţelului german calmează și 
cicatrizează pielea, atenuând totodată cauzele alergiei. 
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Din punct de vedere psihologic, mușeţelul german este calmant și 
revigorant, mai cu seamă în cazuri de iritabilitate și depresie, contribuind 
la „răcorirea“ furiei. Acest ulei esențial trebuie combinat atent cu altele, 
pentru a-i îmbunătăți caracteristicile estetice. 

Contraindicaţii: Trebuie evitat în primele luni de sarcină, mai cu seamă dacă există 
antecedente de avort spontan. 


Mușeţelul roman 
(Anthemis nobilis, Chamaemelum nobile) 


Familia: Compositae sau Asteraceae 

Descriere: Mușeţelul roman este o plantă erbacee, perenă, cu tulpini joase și 
întinse, frunze delicate și flori simple, albe, asemănătoare margaretelor, pe tulpini 
multiple și ușor păroase. Uleiul esențial este obținut prin distilare cu abur din flori. 
Ţări de origine: Franţa, Anglia, Belgia, Ungaria 


Mușeţelul roman (Anthemis nobilis) 


Caracteristici: Mușeţelul roman are tonuri dulci, fructate, printre altele ierboase și 
ușor amărui, cu note de vârf calde, florale. Se combină armonios cu majoritatea 
celorlalte esențe florale și cu plantele aromatice, dar și cu bergamota, tămâia, 
verbina și nucșoara. 

Principalele proprietăți terapeutice: Analgezic, antiseptic, antispasmodic, 
carminativ, digestiv, diuretic, emenagog, febrifug, hepatic, sedativ, stomahic, tonic 


nervos, 


Mușeţelul roman are trăsături care se suprapun oarecum peste cele ale 
mușeţelului german și ale levănţicii. Pentru a vă da seama mai ușor pe 
care dintre aceste trei uleiuri esenţiale este indicat să-l folosiți în cazul 
unor dureri specifice, iată un sfat: alegeţi levănţica pentru dureri bruște, 
ascuțite, mușeţelul german pentru cele fierbinţi, intense, și pe cel roman 
pentru durerile surde, persistente. Mușeţelul roman este indicat 
îndeosebi bebelușilor și copiilor, deoarece e util în majoritatea bolilor 
specifice copilăriei, fiind deopotrivă eficient și sigur. În general, mușeţelul 
roman este calmant, revigorant și liniștitor. 

Este unul dintre cele mai bune uleiuri esenţiale pentru problemele 
provocate de sindromul premenstrual, atenuează crampele menstruale, 
calmează schimbările de dispoziţie și deprimarea asociate cu menstruaţia. 
Băile, compresele și parfumurile sunt metodele indicate de aplicare. Este 
folosit frecvent în uleiurile pentru masaj, deoarece facilitează relaxarea, 
reduce tensiunile musculare și este util în tulburările generate de stres, 
precum nervozitatea și insomnia. Util în îngrijirile cosmetice, are o 
puternică afinitate pentru persoanele cu tenul deschis la culoare și 
părul blond. 

Din punct de vedere psihologic, mușeţelul roman este calmant, 
echilibrant și profund relaxant, cu un efect de regenerare. Îl puteţi alege 
pentru meditaţiile de calmare; are afinitate pentru chakra gâtului. 
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Geranium/Mușcata 
(Pelargonium gravolens) 
Fami 


Descriere: Geraniumul este o plantă aromatică, perenă, cu frunze crestate și flori a 
căror culoare variază de la roz-pal la roz intens, magenta sau roșu. Uleiul esențial 


Compositae sau Asteraceae 


este obținut prin distilare cu abur din flori, frunze și tulpini. 

Țări de origine: Reunion, China, Egipt, Africa de Sud, Maroc. 

Caracteristici: Geraniumul are note de vârf ușoare, proaspete și ierboase, cu tonuri 
florale dulci și delicate. Se combină armonios cu multe alte uleiuri esenţiale, 
îndeosebi cu bergamotă, levănțică, busuioc, rozmarin, piper negru, trandafir, 
neroli, santal, trandafir de Brazilia, ienupăr, lămâie, paciuli, iasomie și portocală. 
Principalele proprietăți terapeutice: Antidepresiv, antiseptic, astringent, cicatrizant, 
dezodorizant, diuretic, hemostatic, regenerator tisular, tonic general. 


Geraniumul este uleiul esenţial cu cea mai mare putere de echilibrare, 
graţie faptului că stimulează cortexul suprarenal, contribuind deopotrivă 
la reglarea fluxului hormonal și a stărilor de spirit. Fiind unul dintre cele 
mai utile uleiuri esenţiale pentru detoxifierea sistemului limfatic și pentru 
eliminarea celulitei, este frecvent inclus în combinațiile destinate 
masajului de drenaj limfatic. De asemenea, ajută la rapida cicatrizare a 
rănilor și este un bun dezodorizant, atât pentru igiena personală, cât și 
pentru încăperi. În ansamblu, geraniumul este echilibrant, înălțător și 
revigorant. 

Fiindcă parfumul lui seamănă puțin cu cel de trandafir — dar este 
mult mai ieftin — este folosit în industria parfumurilor pentru a-l 
„susține” pe acesta din urmă. Graţie delicatei sale arome florale, este un 
ulei esenţial util în cosmetică, reglând producţia de sebum. 

Geraniumul este indicat în probleme menstruale, având capacitatea 
de a echilibra fluxul hormonal. Această calitate, în combinaţie cu cele 
antidepresive și stimulante, sugerează că ar putea fi util în combinațiile 
destinate masajului pentru femeile care au dificultăți în a rămâne 
însărcinate. De asemenea, este indicat celor aflate la menopauză. 


Geranium (Pelargonium graveolens) 


Din punct de vedere psihologic, geraniumul creează o senzaţie de 
confort și siguranţă, echilibrând şi îmbunătăţind starea de spirit. Este 
recunoscut pentru faptul că fortifică fluxul de energie subtilă, chi, fiind 
unul dintre cele mai valoroase uleiuri esenţiale în tratarea anxietății 
asociate cu debilitatea nervoasă. Este util în parfumurile pentru 
buna-dispozitie, promovând armonia și limitând schimbările excesive ale 
stării de spirit. 
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Ylang ylang 


(Cananga odorata) 


Familia: Amonaceae 

Descriere: Cananga este un copac veșnic verde, înalt, cu ramuri pendente. Înflorește 
tot anul având flori mari, albe și galbene, cu un parfum puternic și aromat. Uleiul 
esențial se obține prin distilare cu abur și cu apă, din flori. Se produce în grade 
diferite, cel mai bun pentru aromaterapie fiind considerat ylang ylang extra 

Țări de origine: Madagascar, Malaysia, Indonezia, Réunion 

Caracteristici: Ylang ylang are note de vârf intens dulci, migdalate, florale, cu 
tonuri exotice, lemnoase, balsamice. Se combină armonios cu majoritatea 
celorlalte esențe florale și cu citricele, dar și cu verbina, nucșoara, trandafirul de 
Brazilia, paciuli, cuișoarele, vetiverul și santalul. 

Principalele proprietăţi terapeutice: Antidepresiv, antiseptic, afrodiziac, hipotensiv, 
sedativ. 


Ylang ylang înseamnă „floarea florilor” în limba malaysiană; planta este 
frecvent folosită în industria parfumurilor, pentru aroma sa exotică, 
voluptuoasă. În aromaterapie se utilizează, în primul rând, pentru a 
reduce tensiunea arterială, mai ales dacă este însoţită de palpitații. Util în 
tratarea anxietății, a furiei, șocului și a fricii, contribuind la calmarea 
respirației accelerate și la atenuarea sindromului de tip „luptă sau fugi”. 
În general, ylang ylang este revigorant, erotic și euforic. 

În cosmetică este apreciat pentru parfumul său plăcut, fiind indicat 
îndeosebi pentru tenul gras. Florile sunt macerate în ulei de nucă de 
cocos și folosite apoi ca balsam pentru păr, fiind un excelent adaos la 
șamponul și balsamul obișnuit. Când este utilizat ca ulei de masaj, ylang 
ylang poate contribui la tratarea frigidității și a impotenţei. În compoziţia 
unui parfum pentru dispoziție, mireasma sa dulce și erotică poate reduce 
inhibiţiile, aprinzând pasiunea. Este recomandat în mod deosebit 
femeilor, ajutându-le să-și descopere feminitatea interioară, încrederea și 
senzualitatea. 


Ylang ylang (Cananga odorata) 


Folosiţi doar cantități mici de ylang ylang și nu pentru perioade mari 
de timp. parfumul său putând deveni greoi și excesiv de dulce, dând 
dureri de cap și greață. Combinarea sa cu lămâie, bergamotă și alte 
uleiuri esenţiale cu miros proaspăt îi rafinează parfumul, de aceea este 
indicată expres. Ylang ylang poate fi utilizat cu succes la baia de seară, 
pentru a facilita relaxarea și somnul. De asemenea, este benefic în 
tratarea depresiilor, mai ales atunci când tensiunea nervoasă este 
accentuată. În plus, este unul dintre cele mai bune uleiuri esențiale 
pentru meditaţia de disipare a furiei. 

Din punct de vedere psihologic, ylang ylang calmează, energizează, 
conferă o senzație de pace și contribuie la exprimarea sentimentelor 
reprimate. 
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Rosa absoluta 
(Rosa centifolia, Rosa damascena, Rosa gallica) 


Familia: Rosaceae 

Descriere: Tufele de trandafiri ne sunt atât de familiare, încât nu mai necesită 
descriere. R. centifolia are flori roz, R. gallica flori de un roșu-închis, iar 

R. damascena roz. Uleiul esenţial se obţine prin extracţie cu solvenţi, din petale: 


Trandafir (Rosa gallica) 


Ţări de origine: Franța, Bulgaria, Turcia, Maroc, Italia, China 

Caracteristici: Rosa absoluta este un ulei esențial vâscos, a cărui culoare variază de 
la roșu-maroniu la portocaliu-verzui și are note de vârf dulci, florale, cu tonuri 
întunecate, de miere. Se combină armonios cu celelalte esențe florale și cu 
bergamota, iarba Sfântului loan, santalul, trandafirul de Brazilia, melisa, tămâia, 
palmarosa, paciuli, cuișoarele, mirul și smirna: 

Principalele proprietăți terapeutice: Antidepresiv, antiseptic, antispasmodic, 
afrodiziac, emenagog, hepatic, sedativ, tonic general, tonic nervos, tonic uterin 


Rosa absoluta este mai puţin scump decât rosa otto (vezi mai jos), deși 
nu e deloc ieftin. Fiind obținut prin extracţie cu solvenți, unii 
aromaterapeuţi îl consideră inferior în comparaţie cu acesta. Puteţi să-l 
utilizați însă în deplină siguranţă în cantități mici și, fiindcă aroma sa este 
puternică, o diluție de 1 sau 2 procente este suficientă. 

Are un parfum mai tare, mai pasional decât delicatul și subtilul rosa 
otto, iar această informaţie vă poate ajuta să decideţi pe care dintre ele 
să-l folosiţi în diverse circumstanțe. Cu excepția deosebirii în privința 
parfumului, rosa absoluta și rosa otto sunt asemănătoare; pentru mai 
multe detalii, citiţi informaţiile oferite mai jos, la rosa otto. 


Rosa otto 
(Rosa centifolia, Rosa damascena, Rosa gallica) 


Descriere: Tufele de trandafiri ne sunt atât de familiare, încât nu mai necesită 
descriere. R. centifolia are flori roz, R. gallica flori de un roșu-inchis, iar 

R. damascena roz. Uleiul esenţial, numit și attar, se obține prin distilare cu abur 
sau cu apă, din petale. 

Țări de origine: Franța, Bulgaria, Turcia, Maroc, Italia, China 

Caracteristici: Rosa otto variază din punct de vedere al culorii de la galben-deschis 
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Trandafir (Rosa damascena) 


la incolor și este uneori solid la temperatura camerei deși, dacă ţineţi flaconul în 
mână câteva minute, se poate transforma într-un lichid vâscos. Are note de vârf 
dulci, florale și delicate, cu tonuri aproape picante. Se combină armonios cu alte 
esențe florale și cu bergamota, iarba Sfântului loan, santalul, trandafirul de 
Brazilia, melisa, tămâia, palmarosa, paciuli, cuișoarele, mirul și smirna. 
Principalele proprietăți terapeutice: Antidepresiv, antiseptic, antispasmodic, 
afrodiziac, emenagog, hepatic, sedativ, tonic general, tonic nervos, tonic uterin. 


Rosa otto a fost descrisă adesea ca „regina florilor“, mulţi 
aromaterapeuţi considerând că acesta este cel mai fin ulei esenţial. 
Trandafirul alină tristeţea și îi linişteşte pe cei care au pierdut o persoană 
dragă sau care se află la finele unei relaţii. Este un tonic pentru inimă, 
aduce bună dispoziție, reduce anxietatea și este reconfortant. În general, 
uleiul este excelent: delicat, înălțător și revigorant. 

Trandafirul este primul pe listă în ceea ce privește tratarea 
problemelor sistemului reproducător feminin, în caz de sindrom 
premenstrual, simptome ale postmenopauzei și menstruaţie neregulată. 
Util pentru femeile sterpe; există în acest sens o serie de cazuri în istoria 
aromaterapiei în care trandafirul a ajutat femeile să rămână însărcinate 
atunci când alte metode tradiționale de tratare a respectivelor probleme 
nu au dat roade. Faptul se explică, în parte, prin aceea că trandafirul are 
efect de purificare și tonifiere a uterului. Calitățile sale afrodiziace sunt 
pe măsura acțiunii la nivel fizic, ajutând femeile să-și exprime feminitatea 
și sexualitatea prin atenuarea anxietății și a tensiunii nervoase. Rosa otto 
este foarte util în cazul depresiei postnatale. Fiind foarte scump, cele mai 
indicate întrebuinţări se referă la uleiul de masaj sau la parfum. 

Datorită calităților sale cosmetice și a parfumului delicat, este eficient 
în îngrijirea tenului. Amestecat în loțiuni și creme, tratează îndeosebi 
pielea matură, uscată, inflamată și sensibilă, dar este recomandat pentru 
toate tipurile de ten. Constituie un adaos excelent în uleiurile de masaj și 
de baie, fiind frecvent utilizat la parfumurile pentru bună dispoziţie. De 
asemenea, este suficient de delicat pentru a fi folosit, în cantităţi foarte 
mici, pentru copii. 

Din punct de vedere psihologic, trandafirul atenuează tristețea, 
regretele și dezamăgirea, contribuind la schimbarea stării de spirit 
negative. Totodată, reduce anxietatea și durerea sufletească, fortificând 
spiritul. Este asociat cu chakra inimii, deschizând și tămăduind inima, 
facilitând dragostea de sine și pentru ceilalți. 


Contraindicaţii: Trebuie evitat în primele luni de sarcină, mai cu seamă dacă există 
antecedente de avort spontan. 
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Neroli 
(Citrus bigardia, Citrus aurantium var. amara) 


Familia: Rutaceae 

Descriere: Portocalul sălbatic este un copac veșnic verde, cu trunchiul neted și 
cenușiu, cu frunze de un verde-inchis, fructe mici și flori albe, intens parfumate. 
Uleiul esenţial se obţine prin distilare cu abur, din flori. 

Țări de origine: Franţa, Egipt, Tunisia, Maroc, Italia, Algeria 

Caracteristici: Neroli se mai numește floare de portocal. Uleiul esențial de un 
galben-pal are note de vârf delicate, proaspete, florale, și tonuri calde, 
dulci-amărui. Se combină armonios cu majoritatea celorlalte uleiuri esenţiale, 
îndeosebi cu levănţica, melisa, trandafirul, iasomia, tămâia și bergamota. 
Principalele proprietăți terapeutice: Antidepresiv, antiseptic, antispasmodic, 
afrodiziac, cicatrizant, sedativ, tonic general. 


Neroli este excelent pentru tratarea anxietății și a altor probleme de 
origine emoţională și psihologică. Utilizat în mod tradiţional în buchetele 
de nuntă, calmează și linişteşte înaintea unui eveniment important. De 
asemenea, este de ajutor celor care suferă de anxietate cronică și poate 
contribui la reducerea atacurilor de panică, a isteriei și a șocului. În 
general, este calmant, revigorant și înălțător. 

Deosebit de util în îngrijirile cosmetice, contribuie la regenerarea 
celulară și are un remarcabil efect de întinerire a tenului matur. Este 
indicat pentru toate tipurile de ten, fiind în mod deosebit recomandat 
pentru pielea matură, uscată și sensibilă. Mireasma sa splendidă, 
îmbătătoare, face ca acest ulei esenţial să constituie un adaos excelent în 
toate produsele de îngrijire a pielii, în uleiurile de masaj și cele pentru 
baie, dar și în parfumuri. Fiindcă este foarte scump, metodele de utilizare 
amintite mai sus sunt cele mai eficiente. 

Neroli este util de asemenea pentru tratarea diareei. Proprietățile sale 
antispasmodice reduc spasmele musculaturii netede a intestinelor, iar 
efectele sale calmante atenuează anxietatea sau șocul, care provoacă ori 
agravează diareea. Câteva picături de neroli în baia de seară pot 


Neroli (Citrus aurantium) 


combate insomnia. Un afrodiziac delicat și subtil, acest ulei esenţial este 
util îndeosebi celor care au emoții în privinţa relaţiilor sexuale. 

Din punct de vedere psihologic, neroli este calmant și înălțător, mai 
cu seamă pentru cei care sunt agitați, instabili emoţional sau nesiguri pe 
ei înșiși, diminuând intensitatea emoţiilor. Neroli este asociat adesea cu 
inocenţa și puritatea, inspirând creativitate. Este util în meditaţie și 
facilitează vindecarea spirituală. 
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lasomia 
(asminum grandiflorum, Jasminum officinale) 


Familia: Oleaceae 

Descriere: lasomia este un arbust peren, cățărător, cu frunze mici, verzi sau 
pătate, și flori delicate, de obicei albe, deși pot fi și roz sau galbene. Uleiul esenţial 
este vâscos, portocaliu-închis spre maroniu și se obține prin extracţie cu solvenți, 
din flori. 

Țări de origine: Franţa, India, Maroc, Italia, Egipt, China. 

Caracteristici: lasomia are o mireasmă puternică, pe care unii oameni o consideră 
copleșitoare, deși prin diluare devine mai subtilă. Parfumul este mai intens seara și 
noaptea, de aici derivând și numele ei indian, de „regină a nopții“; de aceea, 
noaptea este momentul potrivit pentru a-i culege florile. lasomia are note de vârf 


lasomia (Jasminum officinale „Affine”) 


dulci, florale, exotice, și tonuri calde, aromatice, de miere. Se combină armonios 
cu citricele, cu iarba Sf. loan, trandafirul, santalul, trandafirul de Brazilia, tămâia, 
neroli, chiparosul, verbina și melisa. 

Principalele proprietăți terapeutice: Analgezic, antidepresiv, antiinflamator, 
antiseptic, antispasmodic, afrodiziac, galactogog, sedativ, tonic general, tonic 
nervos, tonic uterin. 


lasomia este cea mai potrivită pentru a inspira încredere, fiindcă este 
înălțătoare și energizantă emoţional; de asemenea, este un puternic 
antidepresiv de tip stimulent, toate aceste calități combinându-se pentru a-i 
ajuta pe cei care suferă de insuficientă încredere în sine, indecizie și letargie 
generată de depresie. Parfumurile pentru dispoziţie și uleiurile pentru masaj 
constituie cea mai bună modalitate de a utiliza iasomia, dat fiind că este 
foarte costisitoare. În general, este îmbătătoare, euforică și afrodiziacă. 

Ca și trandafirul, este utilă în tratarea problemelor sistemului 
reproducător feminin. Excelentă în cursul nașterii, pentru masajul zonei 
lombare și al abdomenului în primele stadii ale travaliului, atenuând 
durerile, amplificând contracţiile și contribuind la eliminarea placentei. 
lasomia fortifică totodată organele sexuale masculine și poate fi utilizată 
pentru a trata mărirea prostatei. Deloc surprinzător, este unul dintre cele 
mai puternice afrodiziace și poate ajuta cuplurile să-și reaprindă scânteia 
sexuală. 

Datorită delicatei sale arome florale, este utilă în îngrijirile cosmetice, 
mai cu seamă pentru tenul matur, uscat, sensibil și inflamat. Trebuie 
folosită în cantităţi foarte mici (o diluție de 1% este ideală), altfel 
parfumul ei riscă să devină copleșitor. 

Din punct de vedere psihologic, iasomia induce euforie, contribuind 
la accentuarea încrederii în sine și a optimismului. Energizează și 
eliberează emoţional fiind astfel utilă celor care își reprimă în mod 
obișnuit simțirile. Este asociată cu percepţia intuitivă, fiind deci un ajutor 
util în meditaţie prin faptul că dezlănțuie imaginaţia și reduce inhibiţiile. 
Contraindicații: Trebuie evitată în primele luni de sarcină, mai cu seamă dacă 
există antecedente de avort spontan. 
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Frunza de viorea 
(Viola odorata) 


Familia: Violaceae 

Descriere: Vioreaua este o 
plantă perenă de mici 
dimensiuni, cu frunze verzi, în 
formă de inimă, și flori 
parfumate, violet-albăstrui 
Uleiul esențial se obține prin 
extracţie cu solvenți, din 
concret, care la rândul lui se 
obține tot prin extracţie cu 
solvenți, din frunze. Uneori se 
poate obține și absolut din flori. 
Țări de origine: Franţa, Italia, 
Egipt. 

Caracteristici: Uleiul esenţial de 
viorea este vâscos, de un verde 
întunecat, cu note de vârf 
subtile, verzi, de iarbă proaspăt 
cosită, și tonuri florale vagi. Se 
combină armonios cu majoritatea celorlalte esențe florale, dar și cu lămâia, 
bergamota, chimionul, busuiocul și iarba Sf. loan. 

Principalele proprietăți terapeutice: Analgezic, antidepresiv, antiinflamator, 
antiseptic, descongestionant, diuretic, sedativ. 


Vioreaua (Viola odorata) 


Uleiul esenţial de frunză de viorea are un caracter profund și misterios, 
fiind una dintre cele mai rar folosite esențe florale, în parte din cauza 
costului său ridicat. Contribuie la ameliorarea durerilor menstruale și a 
ciclului neregulat; este calmant și ajută la atenuarea insomniei. În plus, 
este util pentru tratarea problemelor cutanate precum eczemele și 
vinișoarele vizibile la suprafața pielii. 


Despre parfumul viorelei se spune că „alină și întărește inima”, fiind 
eficient în cadrul unui parfum pentru dispoziţie ori al unui ulei de masaj, 
pentru a depăși durerea sufletească. În combinaţie cu trandafirul, are un 
efect tonic asupra inimii. În general, este soporific, liniștitor și revigorant. 

Din punct de vedere psihologic, este calmant și întăritor, contribuind 
la reducerea anxietăţii, a insecurităţii, ameţelii, durerilor de cap și a 
extenuării nervoase. Uleiul esenţial din frunză de viorea a fost utilizat cu 
succes de medici în cazul pacienţilor cu tulburări psihologice, ceea ce 
sugerează că este eficient în calmarea agitaţiei mentale. Este indicat și în 
meditaţia pentru atenuarea durerii sufletești. 

Contraindicaţii: Trebuie utilizat cu moderație, nu mai mult de 4 picături în apa de 
baie și fără a se depăși 2% în uleiurile pentru masaj. 


Plante aromatice 


Maghiranul 


(Origanum majorana, Majorana hortensis) 


Familia: Labiatae sau Lamiaceae 

Descriere: Maghiranul este o plantă ierboasă perenă, care crește sub formă de 
tufe și are frunze de un verde-închis, tulpină acoperită cu perișori și ciorchini de 
flori albe. Uleiul esențial este obținut prin distilare cu abur, din frunze și flori. 

Țări de origine: Franţa, Bulgaria, Turcia, Maroc, Italia, Tunisia, Ungaria, Egipt, Polonia. 
Caracteristici: Maghiranul are note de vârf picante, ierboase, cu tonuri calde, lemnoase 
și camforate, Se combină armonios cu majoritatea celorlalte plante aromatice, 

dar și cu levănţica, bergamota, chiparosul, mușeţelul, ienupărul și eucaliptul. 
Principalele proprietăţi terapeutice: Analgezic, anafrodiziac, antiseptic, 
antispasmodic, carminativ, digestiv, emenagog, hipotensor, sedativ, tonic general, 
vasodilatator. 
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Maghiranul (Origanum majorana) 


Din maghiran se obţine cel mai eficient ulei esenţial cu proprietăţi 
calmante, atenuând durerile la toate nivelurile. Cald și reconfortant, este 
indicat celor îndureraţi sufletește, dat fiind că alină inima și emoțiile. 
Efectul maghiranului poate fi însă ușor anesteziant; de aceea, uleiul 
trebuie utilizat cu precauţie, în cantități mici, pentru perioade scurte, 
pentru a nu amorti simţurile. În general este întăritor, energizant și 
reconfortant. 

Util pentru relaxarea musculaturii încordate și pentru atenuarea 
durerilor reumatice, este excelent în masaj, dilatând ușor vasele de sânge 
și producând astfel un efect local de încălzire. Indicat pentru băi, are un 
miros mai plăcut atunci când este combinat cu ulei de levănţică sau cu 
alte uleiuri esenţiale dulci. Folosit pe o compresă caldă, atenuează 
crampele menstruale, iar sub forma masajului abdominal, ameliorează 
flatulenţa și constipația. 


Din punct de vedere psihologic, maghiranul acționează ca o „a doua 
piele“, calmând hipersensibilitatea și atenuând stresul și tensiunea 
nervoasă. Îi alină pe cei triști și singuri, fiind util pentru celibatari, dat 
fiind că reduce dorinţa sexuală. Facilitează fluxul de energie subtilă în 
organism și readuce la suprafaţă forțele ascunse și rezistența. 


Contraindicaţii: Trebuie evitat în cursul sarcinii. 


Rozmarinul 
(Rosmarinus officinalis, Rosmarinus coronarium) 


Familia: Labiatae sau Lamiaceae 

Descriere: Rozmarinul este o plantă aromatică, perenă, subarbustiferă, cu frunze 
verzi-argintii și flori de un albastru-pal. Uleiul esenţial este obținut prin distilare cu 
abur din flori. 

Țări de origine: Franţa, Spania, Portugalia, Tunisia. 

Caracteristici: Rozmarinul are note de vârf proaspete, verzi, incisive, cu tonuri 
ierboase, balsamice și camforate. Se combină armonios cu majoritatea 
mirodeniilor, dar și cu levănţica, bergamota, busuiocul, tămâia, ienupărul, pinul, 
cimbrișorul, verbina, melisa, cedrul și petitgrain. 

Principalele proprietăți terapeutice: Analgezic, antiseptic, antispasmodic, 
astringent, carminativ, digestiv, diuretic, hepatic, hipertensiv, rubefiant, stimulent, 
tonic general. 


Rozmarinul oferă cel mai puternic ulei esenţial cefalic, dovedind științific 
adevărul zicalei conform căreia „rozmarinul întărește memoria“. O 
picătură combinată cu două picături de neroli pot fi aplicate la 
încheietura mâinii înainte de un examen (neroli calmează nervozitatea, 
iar rozmarinul sporește creativitatea). În general, rozmarinul este 
înviorător, împrospătează și fortifică. 
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Excelent în masaj, 
relaxează mușchii încordaţi, 
extenuați, atenuând retenția 
de fluide și detoxifiind 
sistemul limfatic. Se spune 
că ajută la creșterea părului, 
fiind deci un bun tonic 
pentru pielea capului și 
prevenind apariţia mătreții. 
Este un puternic antiseptic 
și, folosit într-un vaporizator, 
împiedică răspândirea 
infecțiilor cu agenţi patogeni 
transmisibili pe cale aeriană. 
Este și un tonic hepatic, iar 
câteva picături în baia de 
dimineață alungă 
mahmureala. 

Din punct de vedere 
psihologic, rozmarinul 
stimulează, purifică și 
protejează. Este un ingredient 
tradițional al esențelor 
aromatice și un ajutor în 
meditaţie, păstrând 
limpezimea mentală. 
Rozmarinul este un protector psihic, un simbol al prieteniei și iubirii și, ca 
un memento al iubirii și morții, era ars în mod tradiţional la nunți și 
înmormântări. Este asociat cu chakra celui de-al treilea ochi, facilitând 
gândirea limpede și intuiţia. 


Rozmarinul (Rosmarinus officinalis) 


Contraindicaţii: Trebuie evitat în cursul sarcinii; nu va fi folosit de suferinzii de 
epilepsie. 


larba Sfântului loan 
(Salvia sclarea) 

Familia: Labiatae sau Lamiaceae 
Descriere: larba Sfântului loan este o plantă înaltă, perenă sau bienală, cu frunze 
mari, păroase, verzi-purpurii, și flori mici, albastru-violet sau albe. Uleiul esenţial 
este obținut prin distilare cu abur din flori și frunze. 

Țări de origine: Franţa, Rusia, Maroc, Anglia, America. 

Caracteristici: larba Sfântului loan are note de vârf dulci, moscate, ierboase, cu 
tonuri aproape florale. Se combină armonios cu citricele, dar și cu levănţica, 
coriandrul, cardamomul, tămâia, iasomia, pinul, geraniumul, cedrul și palmarosa. 
Principalele proprietăți terapeutice: Anticonvulsiv, antidepresiv, antiseptic, 
antispasmodic, afrodiziac, astringent, carminativ, digestiv, emenagog, hipertensiv, 
tonic nervos, sedativ, tonic general. 


Uleiul de iarba Sfântului loan este cel mai euforic dintre uleiurile 
esențiale, putând produce o stare aproape similară celei induse de 
narcotice. În combinaţie cu proprietăţile lui pronunţat antidepresive, 
această calitate face ca uleiul să contribuie eficient la atenuarea 
depresiei, a melancoliei, a anxietății, stresului și a nemulțumirii cronice. 
În general, iarba Sfântului loan este îmbătătoare, senzuală și înălțătoare. 

Fiind unul dintre cele mai utile uleiuri esenţiale pentru ameliorarea 
crampelor menstruale, folosirea sa în băi sau sub formă de comprese 
calde pe abdomen relaxează mintea și trupul, atenuează durerile, iar 
acţiunea sa estrogenică reglează ciclul menstrual. Indicat în cazul 
simptomelor specifice menopauzei, poate fi folosit și în cursul nașterii, în 
primele stadii ale travaliului, sub forma unui ulei pentru masaj. Este 
afrodiziac, fiind recomandat îndeosebi celor stresaţi de faptul că apetitul 
lor sexual s-a diminuat. 

larba Sfântului loan este utilă ca ulei de masaj aplicat pe piept și pe 
spate, pentru a atenua astmul. Adăugat în șampon sau aplicat prin masaj 
pe pielea capului, poate preveni mătreaţa și echilibrează producţia de 
sebum, fiind benefic pentru toate tipurile de ten și de păr. 
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Contribuie și la diminuarea transpiraţiei excesive atunci când este 
utilizat în apa de baie pentru corp sau pentru picioare. 

Din punct de vedere psihologic, uleiul este profund relaxant, euforic 
și revitalizant. Utilizat în cantități mici, facilitează meditaţia și încurajează 
visele limpezi și vii. De asemenea, contribuie la fortificarea energiilor 
subtile și a inspirației divine. 

Contraindicaţii: Trebuie evitat în cursul sarcinii. Nu va fi utilizat înainte sau după 
consumul de alcool. 


larba Sfântului loan (Salvia sclarea) 


Melisa (Melissa officinalis) 


Melisa 
(Melissa officinalis) 


Familia: Labiatae sau Lamiaceae 

Descriere: Melisa, numită și roiniță, este o plantă perenă, tufoasă, cu parfum 
dulce, frunze crestate, verzi și flori mici, albe sau roz. Uleiul esenţial este obținut 
prin distilare cu abur, din flori și frunze. 

Țări de origine: Franța, Germania, Italia, Spania, Anglia 

Caracteristici: Melisa are note de vârf proaspete, calde, amintind de șerbetul de 
lămâie, cu tonuri dulci, delicate, balsamice și ierboase. Se combină armonios cu 
esențele florale și cu citricele, mai ales cu levănțica, trandafirul și geraniumul, dar 
și cu mirtul 

Principalele proprietăţi terapeutice: Antidepresiv, antiseptic, antispasmodic, antiviral, 
bactericid, carminativ, febrifug, hipotensor, sedativ, tonic general, tonic nervos. 


Melisa este furnizorul unuia dintre cele mai bune uleiuri esenţiale pentru 
cazuri de șoc, depresie, durere sufletească sau anxietate; înveselește 
spiritul și alungă gândurile negative. 
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Contribuie la instalarea satisfacţiei interioare, calmând mintea, 
fortificând emoţiile și conferind o stare de bucurie. Uleiul a fost numit și 
„elixirul vieţii”, sintagmă care îl descrie deosebit de plastic. În general, 
melisa este revitalizantă, înălțătoare și fortifiantă. 

Proprietăţile sale tonice o fac utilă pentru sistemul cardiovascular, 
reducând hipertensiunea, reglând ritmul cardiac accelerat și având un 
efect tonic general asupra inimii. Reglează funcționarea sistemului 
digestiv, atenuând crampele și fiind utilă în stări de greață și indigestie, 
mai cu seamă atunci când acestea sunt agravate de stres. În plus, 
ameliorează insomnia și tensiunea nervoasă. Uleiul esențial de melisă 
este extrem de scump; de aceea, utilizați-l cu măsură, în parfumuri 
pentru bună dispoziție și uleiuri pentru masaj. 

Din punct de vedere psihologic, melisa este sedativă, înălțătoare și 
profund calmantă, fiind indicată în meditaţie, îndeosebi pentru a 
contracara mânia și a atenua durerea sufletească. Fortifică chakra inimii 
și inspiră dragoste universală și bucurie divină. 

Contraindicaţii: Trebuie evitat de cei cu tenul foarte sensibil și folosit întotdeauna 
în cantități mici — nu mai mult de 1%. 


Busuiocul, busuiocul indian 
(Ocimum basilicum, Ocimum sanctum) 


Familia: Labiatae sau Lamiaceae 
Descriere: Busuiocul este o plantă aromatică, anuală, cu frunze verzi și flori mici, 
albe sau roz. Uleiul esenţial este obţinut prin distilare cu abur, din flori și frunze. 
Ţări de origine: Franţa, Egipt, Insulele Comore, India, Italia, Bulgaria, Ungaria. 
Caracteristici: Busuiocul are note de vârf dulci, verzi, ierboase, cu tonuri picante, 
amintind de anason și lemn dulce. Busuiocul indian are o aromă asemănătoare, dar 
mai profundă. Se combină armonios cu majoritatea celorlalte plante aromatice, dar 
și cu levănţica, geraniumul, bergamota, chitra, lămâia, tămâia și pinul. 


Busuiocul (Ocimum basilicum) 


Principalele proprietăți terapeutice: Antiseptic, antispasmodic, carminativ, cefalic, 
digestiv, emenagog, febrifug, tonic general, tonic nervos. 


Busuiocul are un efect mai subtil, mai puțin pregnant cefalic decât 
rozmarinul, fiind principalul ulei esenţial indicat pentru atenuarea oboselii 
intelectuale, atunci când mintea este slăbită și caracterizată de nehotărăre. 
Este util în caz de tulburări nervoase și pentru cei care au nevoie de 
protecţie, fiind recomandat îndeosebi celor care suferă de o boală 
debilitantă. În general, busuiocul este regenerant, întăritor și purificator. 

Deși poate contribui la atenuarea problemelor menstruale sau 
digestive, constituind o alternativă utilă la alte uleiuri esenţiale, busuiocul 
este utilizat mai cu seamă pentru excelentele sale efecte tonice la nivel 
nervos și mental. De aceea, nu se recomandă folosirea lui prelungită sau 
exagerată. Este indicat să fie combinat cu alte uleiuri, pentru a evita 
asocierile cu gastronomia italiană; probabil că nu v-ar plăcea să mirosiţi 
ca o pizza! 
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Din punct de vedere psihologic, busuiocul este înviorător, înălțător și 
fortifiant. Este util în meditații, pentru a limpezi mintea și a stimula 
activitatea mentală. Deopotrivă, este un subtil protector psihic, iar 
efectele sale blând antidepresive și tonice îl recomandă pentru cei ce 
suferă de extenuare psihică de durată. 

Contraindicaţii: Trebuie evitat în cursul sarcinii și de cei cu tenul foarte sensibil. Va 
fi folosit în cantități mici — nu mai mult de 2% - și pe perioade scurte. 


Cimbrul 
(Thymus vulgaris) 


abiatae sau Lamiaceae 


Famil 
Descriere: Cimbrul este o plantă aromatică, perenă, subarbustiferă, cu frunze mici, 


verzi-cenușii și flori albe sau mov. Uleiul esenţial este obținut prin distilare cu abur 
sau cu apă, din flori și frunze. 

Țări de origine: Franţa, Spania, Maroc, Grecia, Algeria, Germania, America. 
Caracteristici: Cimbrul are note de vârf proaspete, verzi, incisive, ierboase, cu 
tonuri dulci, picante și medicinale. Se combină armonios cu majoritatea 
aromaticelor, dar și cu levănţica, bergamota, lămâia, pinul, chiparosul și piperul 
negru. 

Principalele proprietăţi terapeutice: Antiseptic, antispasmodic, bactericid, 
carminativ, digestiv, emenagog, hipertensiv, expectorant, stimulent, tonic general. 


Cimbrul este unul dintre cele mai indicate uleiuri esențiale pentru 
prevenirea infecțiilor și în caz de convalescenţă. Utilizarea sa în masajul 
de drenaj limfatic contribuie la creșterea numărului de globule albe, 
întărind astfel capacitatea imunitară a organismului. Este indicat în mod 
deosebit în infecțiile respiratorii. De asemenea, mărește și reglează pofta 
de mâncare, având un efect tonic asupra digestiei. Este regenerant, 
înviorător și stimulant. 


Cimbrul (Thymus vulgaris) 


Deși clasificat ca stimulant, cimbrul are proprietăți generale 
echilibrante, fiind astfel excelent pentru cei care suferă de oboseală 
cronică, pe care îi calmează și îi înviorează, după necesitate. Este eficient 
în băi, vaporizatoare și masaj, dar eficienţa sa crește în combinaţii care îi 
contrabalansează aroma ierboasă puternică. 

Din punct de vedere psihologic, cimbrul fortifică, protejează și 
energizează. Este util pentru cei predispuși la letargie și melancolie, 
stimulând vigoarea fizică și emoţională, dar și forţa spirituală. Poate fi 
benefic celor „detașaţi“, având capacități de concentrare psihică. 


Contraindicații: Trebuie evitat în cursul sarcinii. Va fi folosit doar în cantități mici 
pe piele și se va evita utilizarea sa îndelungată. 


301 


Hunian 


ļ}uəa3ə1} Ə}ezZ!jı}Nn əjeifjuəsə 


302 


Catalogul uleiurilor esențiale 


Menta 

(Mentha piperita) 
Familia: Labiatae sau Lamiaceae 
Descriere: Numită și izmă 

bună, menta este o plantă 
perenă, cu tulpini și frunze 


verzi, florile fiind albe. Există 
numeroase varietăți, unele dintre ele 
fiind utilizate în aromaterapie. Uleiul 
esenţial este obţinut prin distilare cu 
abur, din flori și frunze. 

Ţări de origine: America, Anglia, 
Bulgaria, Maroc, Italia, China, 
Tasmania, Olanda, Spania, Germania, 
Brazilia. 
Caracteristici: Menta are note de vârf 
proaspete, pătrunzătoare, cu tonuri 
ierboase, acute, camforate. Se combină 
armonios cu levănţica, rozmarinul, 
eucaliptul și lămâia. 
Principalele proprietăți terapeutice: Analgezic, antiseptic, 
antispasmodic, astringent, carminativ, cefalic, 
descongestionant, digestiv, expectorant, Menta (Mentha piperita) 
febrifug, stimulent, stomahic, tonic nervos. 


Uleiul de mentă este unul dintre cele mai bune uleiuri esențiale pentru 
toate tipurile de tulburări digestive și trebuie folosit în cadrul unui ulei 
pentru masaj, aplicat prin mișcări delicate pe abdomen, în sens orar. 
Administrarea concomitentă de ceai de mentă creează o sinergie între 
cele două forme ale plantei. În general, menta este revigorantă, 
stimulentă și regenerantă. 


În combinaţie cu levănţica, previne răcelile și gripa. Folosiţi cel mult 
trei picături în apa de baie, în uleiul pentru masaj sau pentru inhalații. 
Este indicat în baia de abur facială, pentru a curăța tenul în profunzime 
și a-l descongestiona, în special dacă este afectat și de acnee. Împreună 
cu levănţica și aplicat prin comprese reci, uleiul esenţial de mentă 
atenuează durerile de cap și migrenele. 

Din punct de vedere psihologic, menta promovează claritatea mentală 
și atenţia. Câteva picături de ulei esențial mirosite de pe o batistă pot 
atenua simptomele șocului. De asemenea, contribuie la înlăturarea 
sentimentelor de inferioritate și insecuritate, accentuând intuiţia. 
Contraindicaţii: Trebuie folosit în cantități mici în apa de baie și pe piele. Evitaţi 
să-l utilizaţi dacă luaţi remedii homeopatice. 


Feniculul 
(Foeniculum vulgare, Foeniculum officinale, Anethum foeniculum) 


Umbeliferae sau Apiaceae 


Descriere: Feniculul este o plantă bienală sau perenă, cu frunze delicate, 
asemănătoare cu ale mărarului, și flori aurii. Uleiul esenţial este obţinut prin 
distilare cu abur, din seminţele zdrobite. 

Țări de origine: Franța, Grecia, Italia, Ungaria. 

Caracteristici: Feniculul are note de vârf dulci, curate, ce amintesc de anason, cu 
tonuri picante, piperate. Se combină armonios cu geraniumul, levănţica, piperul 
negru, rozmarinul, santalul, verbina și lămâia. 

Principalele proprietăţi terapeutice: Antiseptic, antispasmodic, carminativ, 
depurativ, diuretic, emenagog, expectorant, galactogog, splenic, stomahic. 


Uleiul de fenicul este unul dintre cele mai eficiente detoxifiante, fiind 
frecvent utilizat în masajul de drenaj limfatic. Proprietăţile sale diuretice 
contribuie la eliminarea toxinelor; de asemenea este un bun antiseptic al 
căilor urinare. 
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Totodată, este excelent 
pentru ameliorarea flatulenței și 
a altor tulburări digestive; în 
aceste cazuri este recomandat 
masajul local, în combinaţie cu 
ceaiul de fenicul. În general, 
feniculul este purificator și 
revitalizant. 

Ca galactogog, contribuie la 
producerea de lapte și la 
normalizarea și reglarea ciclului 
menstrual, reducând fluctuațiile 
hormonale în timpul 
menopauzei. 

Din punct de vedere 
psihologic, uleiul 

protejează, încălzește și 
centrează. Puneţi în 

palme două picături, 

frecaţi palmele și apoi 

periați-vă aura pentru a vă 
proteja împotriva agresiunilor de 
ordin psihic. 

Contraindicații: Trebuie evitat în 
cursul sarcinii și nu va fi folosit de 
cei care suferă de epilepsie. 


Feniculul (Foeniculum vulgare) 


Isopul 
(Hyssopus officinalis var. decumbens) 


Familia: Labiatae sau Lamiaceae 
Descriere: Isopul este o plantă 
aromatică, perenă, tufoasă, cu 
frunze mici, lanceolate, verzi, și 
flori albastre-purpurii. Uleiul 
esențial este obținut prin 
distilare cu abur, din flori și 
frunze. 

Țări de origine: Franţa, Olanda, 
Ungaria. 

Caracteristici: Isopul are note de 
vârf dulci, intense, lemnoase și 
camforate, cu tonuri picante, 
calde, ierboase. Se combină 
armonios cu majoritatea 
celorlalte plante aromatice, 

dar și cu levănțica, mirtul, 
dafinul indian și geraniumul. 
Principalele proprietăţi 
terapeutice: Antiseptic, 
antispasmodic, astringent, 
bactericid, cefalic, digestiv, 
diuretic, emenagog, 
expectorant, hipertensiv, tonic 
general, tonic nervos. 


Isopul (Hyssopus officinale) 
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Isopul are o afinitate specială pentru sistemul respirator, fiind un bun 
expectorant și calmând tusea persistentă. Poate fi folosit într-un 
vaporizator, la inhalaţii sau la masaj. Este eficient și sub forma 
compreselor reci pe vânătăi și exercită un efect de înviorare asupra 
minții, fiind indicat îndeosebi în cazuri de debilitate nervoasă. În general, 
este înflăcărant, purificator, reîntineritor. Din punct de vedere psihologic 
este util în meditație, facilitând inspiraţia și concentrarea; purificator 
psihic, stimulează creativitatea și îi protejează pe cei ce nu-și impun limite 
personale. 

Contraindicaţii: Tebuie evitat în cursul sarcinii; nu va fi folosit de cei care suferă de 
epilepsie. Evitaţi, de asemenea, utilizarea îndelungată și folosiți doar cantități reduse. 


Verbina 
(Lippia citriodora, Verbena triphylla, Aloysia triphylla) 


Familia: Verbenaceae 

Descriere: Verbina (verbenă sau urzicuță) este o plantă erbacee, perenă, cu frunze 
parfumate, lanceolate, verzi, și flori mici, albe sau purpurii. Uleiul esențial este 
obţinut prin distilare cu abur, din frunze. 

Ţări de origine: Franţa, Spania, Maroc, Tunisia, Algeria, Italia 

Caracteristici: Verbina are note de vârf dulci, amintind de lămăie, cu tonuri florale 
și fructate. Se combină armonios cu majoritatea celorlalte plante aromatice și cu 
citricele, dar și cu neroli, palmarosa, tămâia, iasomia, ienupărul, cedrul, mirtul și 
geraniumul. 

Principalele proprietăţi terapeutice: Antiseptic, antispasmodic, carminativ, 
detoxifiant, digestiv, febrifug, sedativ, stomahic. 


Verbina este indicată în caz de probleme digestive generate sau agravate 
de tensiunea nervoasă; de asemenea, curăţă și descongestionează ficatul 
și sistemul digestiv. Ceaiul de verbină băut în paralel cu utilizarea uleiului 


Verbina (Aloysia triphylla) 


esențial este eficient. În general, verbina este calmantă, înviorătoare și 
stabilizatoare. Parfumul ei citric, proaspăt și înălțător, atenuează 
anxietatea, reduce stresul, promovează somnul odihnitor și îi remontează 
pe cei apatici și pasivi. Folosiţi cel mult două picături în apa de baie, 
combinate eventual cu patru picături de levănţică, iar în uleiurile pentru 
masaj utilizaţi cantităţi foarte mici. 
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Din punct de vedere psihologic, verbina ameliorează oboseala și 
apatia, stimulând creativitatea și puterea de concentrare. Vă ajută să vă 
deschideţi față de energiile cosmice și să profitați la maximum de 
momentul prezent, alungând visarea și tendința de a amâna. 
Contraindicaţii: Trebuie evitată în cursul sarcinii. N-o utilizați dacă aveți tenul 
sensibil și nici dacă vă expuneți la lumina soarelui; folosiți-o în cantități reduse. 


Usturoiul 
(Allium sativum) 


Familia: Amarylidaceae sau Liliaceae 
Descriere: Usturoiul este o plantă erbacee, perenă, cu miros puternic, frunze lungi 
și plate, verzi, flori albe, mici și un 


bulb subteran („căpățână”). Uleiul 
esenţial este obținut prin distilare cu 
abur, din bulbul zdrobit. 

Țări de origine: Franța, Bulgaria, 
Egipt, Germania, China, Japonia. 
Caracteristici: Usturoiul are un miros 
intens, pătrunzător, de neconfundat. 
Principalele proprietăţi terapeutice: 
Antibiotic, antiseptic, 
antitoxic, antiviral, 
carminativ, depurativ, 
diuretic, expectorant, 
febrifug, fungicid, 
hipotensiv, stomahic, 
tonic general. 


Usturoiul (Allium sativum) 


Uleiul de usturoi este unic printre uleiurile esențiale prin aceea că nu trebuie 
niciodată folosit extern, iar intern este administrat, oral sau anal, numai sub 
forma capsulelor gelatinoase. Este un antibiotic natural ce combate toate 
tipurile de infecții. Contribuie la scăderea colesterolului, poate proteja 
împotriva bolilor cardiace și ajută la reducerea tensiunii arteriale. 

Luaţi una sau două capsule oral pentru a trata infecțiile respiratorii 
sau ca supliment general. Pentru infecțiile tractului urinar, inseraţi o 
capsulă în rect după ce aţi avut scaun. Usturoiul are reputaţia de a ţine 
departe spiritele rele și vampirii. 


Rășini și rădăcini 

7 7 
Rădăcina de angelică 
(Angelica archangelica, Angelica officinalis) 
Familia: Umbeliferae sau Apiaceae 
Descriere: Angelica este o plantă erbacee, bienală sau perenă, cu frunze mari, 
asemănătoare ferigilor, flori albe și un rizom mare (tulpină subterană). Uleiul 
esențial este obținut prin distilare cu abur sau cu apă, din rădăcini și rizomi. 
Țări de origine: Franţa, Ungaria, Belgia, Olanda, Germania. 
Caracteristici: Angelica are note de vârf piperate, picante, cu tonuri lemnoase și 
moscate. Se combină armonios cu citricele, dar și cu neroli, paciuli, tămâia, iarba 
Sfântului loan, cedrul, vetiverul, pinul și ienupărul. 
Principalele proprietăți terapeutice: Antiseptic, antispasmodic, carminativ, depurativ, 
digestiv, diuretic, emenagog, expectorant, stomahic, tonic general, tonic nervos. 


Uleiul de rădăcină de angelică este unul dintre cele mai indicate uleiuri 
esențiale pentru convalescenți, pe care îi ajută să se recupereze pe deplin 
și să-și regăsească forța și vigoarea. Este excelent pentru vârstnici. 
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Combate slăbiciunea și 
oboseala, stimulează sistemul 
imunitar și are un pronunţat 
efect tonic asupra sistemului 
nervos. În general, angelica 
este tămăduitoare, echilibrantă 
și fortifiantă. 

Datorită excelentelor sale 
proprietăți diuretice și 
detoxifiante este intens folosită 
în masajul de drenaj limfatic, 
iar în cel corporal atenuează 
durerile articulare. Este un 
tonic general puternic în caz de 
stres și tensiune nervoasă. 
Angelica este utilă, deopotrivă, 
în situații de indigestie și 
flatulență, dar și în caz de 
probleme respiratorii, îndeosebi 
pentru astm și tuse cronicizată. 

Din punct de vedere 
psihologic, este întăritoare, 
liniștitoare și vindecătoare. Vă 
ajută să rezistaţi atunci când vă 
simțiți lipsit de curaj și vă 
sporește perseverența. 

intensifică gradul de 
conștientizare a tărâmului 


Angelica (Angelica archangelica) 


angelic, mărește receptivitatea și predispune la accesul forţelor și 
energiilor divine. 

Contraindicaţii: Utilizarea uleiului trebuie evitată în primele luni de sarcină, dacă 
aveţi tenul sensibil sau dacă sunteţi diabetic și evitaţi-l dacă vă expuneţi la soare. 
Nu folosiți diluţii mai mari de 1% 


Tămâia 

(Boswellia carteri, Boswellia serrata) 

Familia: Burseraceae 

Descriere: Tămâia, numită și oliban, este o rășină obținută din scoarța livanului, un 
arbust cu flori albe. Inciziile în scoarța acestuia produc o rășină alb-lăptoasă, care 
se solidifică sub forma unor bobiţe maroniu-portocalii. Uleiul esenţial este obținut 
prin distilare cu abur din aceste bobițe întărite, 

Țări de origine: India, Somalia, Oman, Yemen, Ethiopia, Arabia Saudită. 
Caracteristi 
terebentină, cu tonuri dulci, balsamice, calde, camforate, asemănătoare cu fumul 


Tămâia are note de vârf proaspete, amintind de lămâie și 


de lemne. Se combină armonios cu majoritatea esențelor florale, cu cele 
lemnoase, cu mirodeniile și citricele, dar și cu paciuli, iarba Sfântului loan, 
rozmarinul, busuiocul și vetiverul 

Principalele proprietăți terapeutice: Antiinflamator, antiseptic, astringent, carminativ, 
cicatrizant, citofilactic, digestiv, diuretic, emenagog, expectorant, sedativ, tonic general. 


Uleiul de tămâie este foarte eficient pentru o respiraţie lentă și profundă, 
contribuind la atenuarea fricii, a anxietăţii, a tensiunii nervoase și a 
stresului. Miroase cu adevărat „divin“ și era arsă în mod tradițional ca 
ofrandă adusă zeilor. Utilă în uleiuri pentru masaj și în apa de baie, tămâia 
este de asemenea recomandată în inhalaţii, vaporizatoare și în parfumurile 
pentru dispoziție. În general, este calmantă, revitalizantă și înălțătoare. 
Indicat îndeosebi celor cu tenul uscat, sensibil și matur, este unul 
dintre cele mai bune uleiuri esenţiale cu utilizări în cosmetică, tonificând 
pielea și prevenind apariţia ridurilor. Combate problemele respiratorii și 
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este utilă în tratarea răcelilor, a bronșitelor, astmului, tusei și faringitei. 
Sub forma compreselor reci sau a spălăturilor locale poate atenua 
simptomele cistitei. Din punct de vedere psihologic, tămâia este un ajutor 
prețios în meditaţie și rugăciune, inspirând stări mistice și calmând, în 
general, mentalul. Era utilizată în mod tradițional pentru a alunga 
spiritele rele; de asemenea, ajută la ruperea legăturilor cu trecutul. 


Livan (Boswellia sp.) 


Mirul 
(Commiphora myrrha) 
Familia: Burseraceae 


Descriere: Mirul este o rășină extrasă L 
din arbustul cu același nume, cu 


ramuri răsucite, frunze 
aromatice și flori albe. 
Inciziile în scoarța $: 
acestuia produc o 

rășină galbenă, care se 
solidifică sub forma 
unor bobițe 
maronii-roșcate. Uleiul 

esențial este obținut 3 
prin distilare cu abur din 
bobiţele întărite 

Țări de origine: Somalia, 
Yemen, Ethiopia. 


Caracteristici: Numele „mir” 
provine din termenul arab 


Mirul (Commiphora myrrha) 


mur, care înseamnă „amar”. 

Uleiul esenţial este vâscos, 

maro-închis, cu note de vârf amărui, picante, balsamice, și tonuri rășinoase, 
medicinale, asemănătoare cu fumul de lemne. Se combină armonios cu 
majoritatea celorlalte rășini, dar și cu paciuli, trandafirul, santalul, mandarina, 
geraniumul, cimbrișorul, levănţica, ienupărul, chiparosul și pinul 

Principalele proprietăţi terapeutice: Antiinflamator, antiseptic, astringent, 
carminativ, cicatrizant, emenagog, expectorant, fungicid, sedativ, stomahic, tonic 


general, tonic uterin. 
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Mirul este cel mai bun remediu în caz de ciuperca piciorului, răni, 
ulceraţii și infecţii gingivale cronice, putând fi utilizat și sub formă de 
tinctură. Reputația sa tămăduitoare datează de mai bine de patru mii de 
ani; soldații din Grecia antică aveau la ei mir în timpul bătăliilor, pentru 
prim ajutor și pentru protecţie psihică. În general, mirul este vindecător, 
alinător și regenerator. 

Este excelent în îngrijirile cosmetice, fiind recomandat îndeosebi 
pentru a fi utilizat în compoziția cremelor de mâini și în cazul 
inflamaţiilor pielii. Este calmant și deci indicat în toate tulburările legate 
de stres și în anxietate. De asemenea, constituie un expectorant eficient, 
tratând tusea și răcelile; combate mucusul excesiv. În plus, poate fi 
utilizat pentru a declanșa menstruaţia și a atenua durerile menstruale. 

Din punct de vedere psihologic, mirul inspiră pace și liniște. Ca și 
tămâia, este unul dintre uleiurile esenţiale cu cel mai puternic caracter 
spiritual, fiind excelent pentru meditaţie. Contribuie la vindecarea chakrei 
bazale și îi ajută pe cei care se simt blocaţi să meargă mai departe în viață. 


Contraindicaţii: Trebuie evitat în cursul sarcinii 


Smirnă 

(Styrax benzoin) 

Familia: Styracaceae 

Descriere: Smirna, numită și benzoe, este o rășină obținută din scoarța unui copac 
tropical cu frunze verzi-deschis și fructe cu coajă dură. Inciziile în scoarța acestuia 
produc o rășină care se solidifică sub forma unor bobițe maro vârstate cu roșu. 
Uleiul esenţial este obținut prin distilare cu abur din aceste bobiţe întărite fiind, de 
fapt, o masă rășinoasă aproape solidă. Această masă este dizolvată în etilenglicol 
(sau o substanță similară), pentru a putea fi folosită în scopuri aromaterapeutice. 
Țări de origine: Sumatra, Java, Laos, Vietnam, Thailanda, Cambodgia. 
Caracteristici: Smirna are note de vârf vanilate, cu tonuri balsamice, dulci, 
amintind de melasă. Se combină armonios cu multe rășini, cu majoritatea 


mirodeniilor, dar și cu trandafirul, santalul, iasomia, ienupărul, lămâia 
și pinul. 

Principalele proprietăţi terapeutice: Antiinflamator, antiseptic, astringent, 
carminativ, dezodorizant, expectorant, hemostatic extern, sedativ. 


Uleiul de smirnă este un ulei esențial „mângâietor”, parfumul său dulce 
alinându-i pe cei triști, singuri, înstrăinaţi, deprimaţi sau în doliu. Este 
utilizat de obicei sub forma produsului numit Friar's Balsam, fiind un 
valoros remediu în caz de răceală, suficient de delicat pentru a fi 
administrat copiilor; este de asemenea folosit în inhalațiile cu abur pentru 


Smirna (Styrax benzoin) 
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a trata astmul, bronșita și tusea. În general, smirna încălzește, alină și 
protejează. 

Ca și mirul, smirna este utilă în îngrijirile cosmetice, mai cu seamă 
atunci când pielea este crăpată, aspră sau inflamată. 

Din punct de vedere psihologic, smirna acționează ca un scut sau ca 
o pătură de protecție, apărându-vă de durităţile vieţii. Alină, înalță și 
protejează; era folosită în mod tradiţional în cadrul esențelor aromatice 
pentru a alunga spiritele rele. 


Citrice 


Bergamota 

(Citrus bergamia) 

Familia: Rutaceae 

Descriere: Copacul era cultivat inițial numai în Italia. Produce fructe mici, verzi, 
care devin galbene când se coc, însă sunt atât de acre, încât nu pot fi mâncate. 
Uleiul de bergamotă este cel mai fin dintre uleiurile esenţiale de citrice, fiind extras 
din coaja fructului aproape copt. 

Țări de origine: Corsica, Maroc, Italia. 

Caracteristici: Bergamota are note de vârf dulci, proaspete ca lămâia, cu tonuri 
calde, florale și balsamice. Se combină armonios cu celelalte citrice și cu esențele 
florale, dar și cu chiparosul, santalul, ienupărul, coriandrul, piperul negru, 
ghimbirul, iarba Sfântului loan, rozmarinul și tămâia. 

Principalele proprietăţi terapeutice: Analgezic, antiseptic, antispasmodic, antidepresiv, 
carminativ, cicatrizant, dezodorizant, digestiv, febrifug, sedativ, stomahic, tonic general. 


Uleiul esenţial de bergamotă are un caracter optimist, radios. Constituie 
un remediu excelent în caz de depresie și anxietate, fiind prima opțiune 
în tratarea infecțiilor de tract urinar și în cistite, deoarece este un 
puternic dezinfectant al sistemului urinar. 


Bergamota (Citrus bergamia) 
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Suferinzii de cistită cronică devin tensionaţi și anxioși încă de la 
apariția simptomelor, iar uleiul esenţial de bergamotă folosit în 
spălăturile locale calmează nervozitatea și atenuează simpromele. În 
general, bergamota înveselește, înalță și liniștește. 

Parfumul minunat și calitățile antiseptice recomandă uleiul ca adaos 
în cremele și loţiunile cosmetice, fiind indicat îndeosebi pentru tenul gras 
și cel acneic. Bergamota reglează pofta de mâncare, fiind utilă 
deopotrivă și convalescenților, și celor care țin diete. Uleiul intră în 
compoziţia unui parfum pentru dispoziţie și a unui ulei de masaj. 
Adăugat în apa de baie, este răcoritor în caz de stare febrilă. 

Din punct de vedere psihologic este înviorătoare, alinătoare și 
echilibrantă. Caracterul său radios, antidepresiv, o recomandă pentru 
tratarea tulburărilor afective sezoniere, aducând un plus de bună- 
dispoziție în zilele reci și cenușii de iarnă. Bergamota încălzește inima și 
are o afinitate pentru chakra inimii, atenuând în mod delicat tristețea, 
depresia și durerea sufletească. 


Contraindicaţii: Uleiul nu va fi utilizat de cei cu tenul sensibil sau înainte de 
expunerea la soare. Folosiţi cel mult 3 picături în apa de baie. 


Portocala 

(Citrus sinensis, Citrus aurantium var. dulcis) 

Familia: Rutaceae 

Descriere: Portocalul de cultură este un arbore fructifer de înălțime medie, cu 
frunze verde-închis, lucioase, flori albe, parfumate, și fructe numeroase. Uleiul 
esenţial este extras din coaja fructului aproape copt. 

Țări de origine: Israel, Brazilia, America, Italia, Australia. 

Caracteristici: Portocala are note de vârf dulci, proaspete și fructate, cu tonuri 
energice, senzuale. Se combină armonios cu alte citrice și cu mirodeniile, dar și cu, 
santalul, neroli, iarba Sfântului loan, mirul, geraniumul, palmarosa și tămâia. 


Principalele proprietăţi terapeutice: Antidepresiv, antiinflamator, antiseptic, 
antispasmodic, carminativ, cicatrizant, digestiv, sedativ, stomahic, tonic general. 


Uleiul esenţial de portocală este numit și „uleiul zâmbitor“”, fiind familiar, 
vesel și energizant. Delicat, poate fi folosit pentru copii, aceștia 
apreciindu-i aroma fructată. Este indicat în masaj local și comprese, 
pentru ameliorarea tulburărilor digestive și are un efect de normalizare a 
digestiei, benefic în caz de constipatie, crampe, flatulenţă și diaree. În 
general este tonic, alinător și revigorant. 

Uleiul de portocală are un efect similar (deși mai redus) cu cel de 
neroli asupra sistemului nervos, fiind utilizat în uleiurile de masaj și în apa 
de baie în cazuri de insomnie, stres și anxietate. 

Din punct de vedere psihologic, portocala bine-dispune și înalță, 
ajutându-vă să vă regăsiți bucuria de viață. Se spune că reduce teama 
iraţională de necunoscut și poate atenua îndoielile de sine. Vă poate 
ajuta să vă regăsiţi strălucirea interioară și optimismul. De asemenea, 
stimulează și împrospătează energiile subtile stagnante. 


Portocala (Citrus sinensis) 


319 


Juand31j ayezi|iyn ajeljuasa jun!3|n 


320 


Catalogul uleiurilor esenţiale 


Mandarina, tangerina 

(Citrus reticulata, Citrus nobilis, Citrus madurensis) 
Familia: Rutaceae 

Descriere: Mandarina și tangerina sunt considerate o singură specie botanică, deși 
între ele există o ușoară deosebire de parfum. Pentru utilizări aromaterapeutice 
este preferată, în general, mandarina. Mandarinul este un pom scund, cu frunze 
lucioase, flori parfumate și fructe a căror culoare variază de la galben la roșu- 
portocaliu. Uleiul esenţial este extras din coaja fructului aproape copt. 

Țări de origine: Italia, Spania, Algeria, Cipru, Grecia, Brazilia. 

Caracteristici: Mandarina are note de vârf delicate, dulci, citrine, cu tonuri joase, 
adânci calde, aproape florale. Se combină armonios cu alte citrice și cu 
mirodeniile, dar și cu neroli, levănţica, santalul, petitgrain, melisa, ylang ylang, 
ienupărul, geraniumul, trandafirul de Brazilia și chiparosul. 

Principalele proprietăţi terapeutice: Antiseptic, antispasmodic, carminativ, 
depurativ, digestiv, diuretic, sedativ, tonic general. 


Uleiul de mandarină este unul dintre cele mai delicate uleiuri esenţiale, 
fiind recomandat în mod deosebit pentru copii și pentru femeile 
însărcinate. Combinat cu levănţică și neroli în ulei din sâmburi de caisă, 
contribuie la reducerea vergeturilor dacă este masat zilnic pe abdomen, 
din luna a cincea de sarcină până la naștere. În general, alină, 
bine-dispune și înalță. 

Mandarina are un efect tonic asupra digestiei, fiind indicată în toate 
tulburările digestive. Constituie un adaos plăcut în combinaţiile pentru 
masaj și în parfumurile pentru dispoziţie, conferindu-le o notă ușoară, 
delicată și liniștitoare. 

Din punct de vedere psihologic, este întăritoare și are un ușor efect 
hipnotic, contribuind la liniștirea unei minți hiperactive și facilitând 
somnul odihnitor. De asemenea, are o latură sentimentală, delicată, care 
te ajută la reconectarea cu copilul, care ești pe dinăuntru. 


Mandarina (Citrus madurensis) 
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Lămâia 
(Citrus limon) 
Familia: Rutaceae 
Descriere: Lămâiul este un pom 
scund, veșnic verde, cu frunze 
ovale, flori parfumate și fructe 
verzi, care devin galbene când 
se coc. Uleiul esențial este 
extras din coaja fructului 
aproape copt și copt. 
Țări de origine: Italia, 
Sicilia, Cipru, Israel, 
America. 

Caracteristici: 

Lămâia are note de 
vârf curate, 

proaspete, luminoase, 
acute, cu tonuri joase 


citrine, ușor dulci. Se 
combină armonios cu alte 
citrice, cu mirodeniile și cu Lămâia (Citrus limon) 
majoritatea uleiurilor esenţiale. 

lată un sfat util: dacă o combinație are un parfum neplăcut sau confuz, adăugaţi-i 
câteva picături de ulei esenţial de lămâie; de multe ori, aroma se va îmbunătăți. 
Principalele proprietăți terapeutice: Antiseptic, antimicrobian, antireumatic, 
antispasmodic, astringent, bactericid, carminativ, depurativ, diuretic, febrifug, 
hemostatic, tonic general. 


Uleiul de lămâie este un ulei esențial util din multe puncte de vedere. 
Proprietăţile sale hemostatice contribuie la oprirea sângerărilor și, în 


combinaţie cu cele bactericide, îl recomandă ferm ca adaos la spălăturile 
locale pentru tăieturi sau zgârieturi. 

De asemenea, este detoxifiant și deci indicat în masajul de drenaj 
limfatic. Lămâia este un tonic al sistemului circulator, purifică sângele și e 
benefică în caz de vene varicoase. În general, împrospătează, purifică și 
curăță. 

Capacitatea sa de a contracara aciditatea o recomandă în afecțiuni 
reumatice, gută, artrită și aciditate digestivă. Este utilă în îngrijirile 
cosmetice, pentru a lumina tenul, fiind indicată pentru tenul gras și cel 
acneic. Ajută organismul să lupte împotriva infecțiilor, iar în spray-uri și 
vaporizatoare, împiedică răspândirea infecțiilor. 

Din punct de vedere psihologic, lămăia radiază, este înviorătoare și 
stimulantă. Contribuie la prevenirea acceselor emoționale și ajută în 
adoptarea deciziilor. Limpezește mintea, conferind claritate și o rază de 
lumină în stări de confuzie și încețoșare mentală. Este utilă în meditaţia 
pentru limpezirea minţii și deschide inima. 

Contraindicaţii: Nu trebuie utilizată de persoanele cu tenul foarte sensibil și înainte 
de expunerea la soare. Folosiţi cel mult 3 picături în apa de baie. 


Grepfrutul 

(Citrus x paradisi) 

Familia: Rutaceae 

Descriere: Grepfrutul este un pom fructifer masiv, cu frunze lucioase și fructe 
mari. Uleiul esenţial este extras din coaja fructului copt. 

Țări de origine: America, Brazilia, Israel. 

Caracteristici: Grepfrutul are note de vârf proaspete, curate, ușoare și acute, cu tonuri 
vag dulci, citrine. Se combină armonios cu alte citrice şi cu mirodeniile, dar și cu 
palmarosa, neroli, rozmarinul, chiparosul, ienupărul, levănţica, iasomia și ylang ylang. 
Principalele proprietăți terapeutice: Antiseptic, antispasmodic, antidespresiv, 
astringent, depurativ, diuretic, stimulent, tonic general. 
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Grepfrutul (Citrus x paradisi) 


Grepfrutul este util în masajul de drenaj limfatic, contribuind la 
combaterea retenției de apă și a celulitei. Este indicat în cazul unui ficat 
congestionat și supraîncălzit; în baia de dimineaţă, în combinaţie cu 
rozmarinul și feniculul, atenuează simptomele mahmurelii. Are un efect 
de tonifiere a scalpului și este recomandat în îngrijirile cosmetice pentru 
tenul gras și cel acneic. În general, grepfrutul este înălțător, purificator și 
stimulant. 

Din punct de vedere psihologic, împrospătează și înviorează, 
atenuând stresul, depresia, extenuarea și tensiunea nervoasă. La fel ca 
bergamota, bine-dispune iarna, fiind excelent în uleiurile pentru masaj și 


pentru baie, pentru a contracara letargia și oboseala fizică și emoțională. 


Accentuează respectul de sine și promovează optimismul. 


Chitra 

(Citrus aurantifolia, Citrus latifolia) 
Familia: Rutaceae 

Descriere: Chitrul este un pom 
fructifer scund, veșnic verde, cu 
ramuri atârnânde, frunze ovale, 
flori albe și fructe mici, verzi. Uleiul 
esenţial este extras din coaja 
fructului aproape copt. 

Țări de origine: Mexic, Peru, Indiile 
de Vest, America, Brazilia. 
Caracteristici: Chitra are note de 
vârf proaspete, curate, verzi, cu 
tonuri ușor amărui, citrine. Se 
combină armonios cu alte citrice, 
dar și cu neroli, levănţica, santalul, 
ylang ylang, geraniumul, trandafirul 
de Brazilia, rozmarinul și chiparosul. 
Principalele proprietăți terapeutice: 
Antiseptic, antiviral, astringent, 


Chitra (Citrus aurantifolia) 


bactericid, febrifug, tonic general. 


Uleiul de chitră are o acțiune similară cu cea a altor uleiuri esențiale de 
citrice, fiind deci util în masajul de drenaj limfatic, dar și pentru tenul 
gras și cel acneic. De asemenea, constituie un bun tonic digestiv. 

Din punct de vedere psihologic, chitra este înviorătoare și înălțătoare, 
contribuind la atenuarea oboselii, a apatiei și a depresiei. Conferă o notă 
interesantă parfumurilor pentru dispoziţie și uleiurilor de masaj. 


Contraindicaţii: Uleiul nu trebuie utilizat de persoanele cu tenul foarte sensibil și 
înainte de expunerea la soare. Folosiţi cel mult 3 picături în apa de baie. 


325 


tina|n 


JUuaADa1j ajezi|iin ajeljuasa 


326 


Catalogul uleiurilor esențiale 


Copaci 


Santalul 
(Santalum album) 


Familia: Santalaceae 

Descriere: Santalul este un copac scund, veșnic verde, cu flori roz-purpurii. Orașul Mysore 
din India este principalul producător de ulei esențial de santal, acesta fiind obținut prin 
distilare cu abur sau cu apă din rădăcinile și duramenul mărunţit al copacului. 

Țări de origine: India, China, Australia, Noua Caledonie. 

Caracteristici: Parfumul cald și greu al santalului se accentuează în timp, având cea 
mai durabilă aromă dintre toate uleiurile esenţiale. Are note de vârf dulci, 
lemnoase, ce amintesc de trandafir, cu tonuri balsamice, picante, orientale. Se 
combină armonios cu majoritatea esenţelor florale și a rășinilor, dar și cu trandafirul 
de Brazilia, cuișoarele, piperul negru, chiparosul, vetiverul, paciuli și bergamota. 
Principalele proprietăţi terapeutice: Antidepresiv, antiseptic, antispasmodic, 
afrodiziac, astringent, bactericid, carminativ, cicatrizant, lenitiv, expectorant, 


sedativ, tonic general, 


Santalul este amplu utilizat în parfumerie, mireasma sa delicată, erotică, 
fiind apreciată de femei și bărbaţi deopotrivă. Excelent în cazul infecțiilor 
urinare, este și prima indicație aromaterapeutică pentru bronșita cronică, 
atenuându-i simptomele. Util în îngrijirile cosmetice pentru toate tipurile 
de ten, echilibrează, hidratează și catifelează pielea, având și un posibil 
efect de întinerire. În general, santalul este erotic, relaxant și înălțător. 
Ferm recomandat în caz de tensiune nervoasă și depresie, este totodată 
un puternic afrodiziac, util îndeosebi atunci când problemele sexuale sunt 
produse de stres, anxietate și izolare. Utilizat la masaj și băi, este răcoritor și 
calmant, contribuind la prevenirea durerilor de cap și la ameliorarea insomniei. 


Santalul (Santalum album) 


Din punct de vedere psihologic, santalul facilitează practicile spirituale 
și este folosit de secole ca esență aromatică în meditaţie. Atenuează 
iritarea generată de frustrare, liniștește mintea și deschide calea către 
propriul dumneavoastră potenţial. Este asociat cu chakra coroană și cu 
cea bazală. În mod tradiţional era utilizat în ritualurile tantrice pentru a 
trezi Kundalini, ceea ce înseamnă că stimulează energiile sexuale pentru 
a fi transmutate în înțelepciune spirituală. Santalul ajută la echilibrarea și 
armonizarea chakrelor, refăcând astfel echilibrul organismului. 
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Cedrul de Atlas (Cedrus atlantica) 


Cedrul de Atlas 


(Cedrus atlantica) 


Familia: Pinaceae 

Descriere; Cedrul de Atlas provine din celebrii cedrii biblici ai Libanului. Este un 
copac maiestuos, cu frunze aciculare veșnic verzi, care depășește 30 m înălțime și 
trăiește mai bine de o mie de ani. Uleiul esenţial se obţine prin distilare cu abur 
din fragmentele de lemn, preferabil din duramen 

Țări de origine: Liban, Cipru, Maroc, Algeria. 

Caracteristici: Cedrul de Atlas are note de vârf lemnoase, ce amintesc de camfor, 


cu tonuri dulci, balsamice, ușor afumate. Se combină armonios cu majoritatea 


esențelor extrase din copaci, dar și cu iasomia, piperul negru, tămâia, vetiverul, 
rozmarinul, paciuli și bergamota. 
Principalele proprietăți terapeutice: Antiseptic, antiseboreic, astringent, bactericid, 


diuretic, expectorant, insecticid, sedativ 


Cu aroma sa masculină familiară, cedrul de Atlas este principalul ulei 
esențial folosit în produsele de îngrijire cosmetică destinate bărbaților. Este 
benefic pentru tenul gras, pentru cel acneic și pentru persoanele afectate 
de mătreață. De asemenea e util în cazul infecțiilor urinare, al tusei și 
bronșitei cronice. În general, cedrul de Atlas este fortifiant și calmant. 

Din punct de vedere psihologic, reduce teama și vă ajută să vă 
descoperiţi forța interioară și curajul. Este indicat pentru calmarea 
tensiunii nervoase și a stresului, fiind apreciat de cei care agreează 
parfumurile masculine. Cedrul de Atlas este util în meditaţie, stimulând 
încrederea în forţele proprii, fiind un bun tonic pentru consolidarea 
energiilor subtile. 


Contraindicaţii: Trebuie evitat în cursul sarcinii. 


Cedrul roșu 
(Juniperus virginiana) 


Familia: Cupressaceae 

Descriere: Cedrul roșu este un copac maiestuos, cu creștere lentă, cu frunze veșnic 
verzi și conuri brune. Se mai numește și cedru de Virginia. Uleiul esenţial se obține 
prin distilare cu abur din rumeguș și din resturile rămase de la prelucrarea lemnului. 
Țări de origine: America 

Caracteristici: Cedrul roșu are note de vârf seci, lemnoase, ce amintesc de 
rumeguș, cu tonuri dulci, uleioase, balsamice. Se combină armonios cu majoritatea 
esențelor extrase din copaci, dar și cu trandafirul, vetiverul, paciuli și smirna. 
Principalele proprietăţi terapeutice: Antiseptic, antiseboreic, astringent, diuretic, 
emenagog, expectorant, insecticid, sedativ 
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Din punct de vedere psihologic, este fortifiant, cald și protector. 
Constituie un tonic puternic al energiilor subtile și, cu toate că este 
sedativ, e recomandat în cazul debilității nervoase și al incapacității de 
concentrare. De asemenea, contribuie la transformarea emoţiilor 
negative într-unele pozitive. 


unajn 


Contraindicații: Trebuie evitat de persoanele cu tenul sensibil și în cursul sarcinii. 
Va fi folosit cu moderație, în diluții de cel mult 2%. 


Petitgrain 
(Citrus aurantium subsp. 


uleiurilor esențiale 


amara) 


Familia: Rutaceae 


Catalogul 


Descriere: Petitgrain este 


numit portocalul amar, un 


JU3Ad)81j ayezijiin aleiţuasa 


copac veșnic verde cu frunze 
verde-închis și flori albe, 


parfumate. Uleiul esenţial se 


obține prin distilare cu abur 


din frunze și rămurele. 


Cedrul roșu (Juniperus virginiana) 


Țări de origine: Franţa, Italia, 


Uleiul esenţial de cedru roșu seamănă din multe puncte de vedere cu cel Paraguay, Algeria, Haiti. 
obţinut din cedrul de Atlas, deși acesta din urmă este considerat, de Caracteristici: Petitgrain 
obicei, mai fin și mai sigur în administrare. Cedrul roșu este un bun tonic 
nervos, benefic în cazuri de tensiune nervoasă și anxietate cronicizate. La 
fel ca cedrul de Atlas, este frecvent utilizat în cosmetica masculină, fiind 
indicat pentru tenul gras, pentru cel acneic și pentru părul cu mătreaţă. 
În general, este înviorător, înălțător și regenerant. 

Sub forma inhalaţiilor cu abur, este recomandat pentru bronșită și Petitgrain (Citrus aurantium 
tuse cronică, iar în spălături locale, pentru infecţii urinare și cistită | subsp. amara) 


seamănă cu neroli, având note 
de vârf proaspete, florale, 


citrine, cu tonuri ierboase, ușor 
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lemnoase. Se combină armonios cu majoritatea esenţelor florale și cu citricele, dar 


și cu rozmarinul, iarba Sfântului loan, piperul negru, smirna, paciuli, palmarosa și 
cuișoarele. 
Principalele proprietăți terapeutice: Antiseptic, antispasmodic, dezodorizant, 


digestiv, sedativ, stomahic, tonic nervos. 


Petitgrain este un ingredient tradiţional în apa de parfum. Aroma sa 


înviorătoare este utilizată adesea în produsele cosmetice, atenuând petele și 
reducând producția excesivă de sebum. Este recomandat în caz de anxietate 


și tensiune nervoasă, fiind similar cu neroli (dar mai puţin eficient). Adăugat 
în baia de seară, previne insomnia, îndeosebi pentru cei singuri. În general, 
petitgrain are un caracter relaxant, echilibrant și revigorant. 

Din punct de vedere psihologic, este revitalizant, echilibrant, nutritiv, 
și atenuează tulburările emoționale. Este util în meditaţie, pentru 
contactarea mentalului rațional, intelectual. Parfumul său delicat este 
indicat în convalescență, mai cu seamă atunci când o aromă mai 
puternică ar fi deranjantă. 


Trandafirul de Brazilia 
(Aniba rosaeodora) 


Familia: Lauraceae 

Descriere: Trandafirul de Brazilia, numit și bois de rose, este un copac tropical 
veșnic verde, cu flori galbene. Uleiul esenţial se obţine prin distilare cu abur și 
uneori cu apă, din fragmentele de lemn. 

Țări de origine: Brazilia, Peru. 

Caracteristici: Trandafirul de Brazilia are un parfum deopotrivă subtil și puternic, 
cu note de vârf ușoare, florale, și tonuri dulci, lemnoase. Se combină armonios cu 


majoritatea uleiurilor esenţiale, conferind amestecului o notă delicată, împlinită. 


Trandafirul de 
Brazilia (Aniba 
rosaeodora) 


Principalele proprietăți terapeutice: Antiseptic, antidepresiv, afrodiziac, bactericid, 


cefalic, citofilactic, dezodorizant, stimulent. 


Trandafirul de Brazilia este o specie periclitată; de aceea, aveţi grijă să 
cumpăraţi un ulei esenţial obținut din copaci de pe o plantație legală. 
Este unul dintre uleiurile cu cel mai pronunţat caracter spiritual, având un 
efect de echilibrare și armonizare. Trandafirul de Brazilia este un 
stimulent delicat, fiind util celor care suferă de oboseală cronică, dar și 
de tensiune nervoasă și depresie caracterizate de letargie și apatie. 
Constituie un imunostimulent surprinzător de puternic, mai plăcut de 
utilizat decât arborele de ceai. În general, trandafirul de Brazilia este 
echilibrant, înălţător și fortifiant. 

În îngrijirile cosmetice, proprietăţile sale tămăduitoare îl recomandă 
pentru toate tipurile de ten, dar mai ales pentru pielea sensibilă și suferinda. 
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Fiind un afrodiziac ușor, este o alegere minunată pentru o combinaţie 
destinată masajului intim între îndrăgostiți. Trandafirul de Brazilia are un efect 
de îmbunătăţire a stării de spirit, util atunci când sunteţi obosit și un plus de 
energie ar fi bine-venit. Utilizat în baia de seară, ameliorează insomnia. 

Deoarece stabilizează și calmează, este unul dintre cele mai bune 
uleiuri esenţiale pentru meditaţie, în vederea căreia limpezește mintea; 
combinat cu rădăcină de angelică, vă ajută să vă reconectați cu divinul. 
Trandafirul de Brazilia are afinitate pentru chakra coroană și este excelent 
pentru vindecarea spirituală. 


Boabele de ienupăr 

(uniperus communis) 

Familia: Cupressaceae 

Descriere: lenupărul este un copac scund, cu frunze aciculare, flori verzi-gălbui și 
fructe ca niște mici bobiţe. Uleiul esenţial se obţine prin distilare cu abur din 
boabele strivite și parţial uscate, 

Țări de origine: Franța, Italia, Cehia, Ungaria, Austria, Serbia, Croaţia. 
Caracteristici: lenupărul are note de vârf curate, proaspete, cu iz de terebentină, și 
tonuri balsamice, lemnoase, piperate, amintind de fum. Se combină armonios cu 
majoritatea esenţelor extrase din copaci și cu citricele, dar și cu tămâia, iarba 
Sfântului loan, levănţica, geraniumul, trandafirul și smirna. 

Principalele proprietăți terapeutice: Antireumatic, antiseptic, antispasmodic, 
antitoxic, afrodiziac, astringent, carminativ, cicatrizant, depurativ, diuretic, 
emenagog, rubefiant, tonic nervos. 


Uleiul de ienupăr este uleiul esenţial purificator prin excelență. La nivel fizic, 
această caracteristică se manifestă printr-o acţiune puternică de curățare și 
tonifiere, graţie căreia ienupărul este util în masajul de drenaj limfatic și în 
încercarea de a elimina toxinele din corp. Este excelent pentru purificarea 
psihică și spirituală. În general, este purificator, tonic și regenerant. 


[..] Boabe de ienupăr (Juniperus communis) 


Unul dintre cele mai eficiente uleiuri esenţiale pentru cistită și infecţii 
urinare, se folosește combinat cu bergamota în spălături locale, masaj 
local ușor și comprese calde pe abdomenul inferior. lenupărul ajută la 
atenuarea tensiunii nervoase, a oboselii intelectuale și a anxietății. Utilizat 
în cantități mici, este indicat în îngrijirile cosmetice, îndeosebi pentru 
tenul gras și afectat de toxine, precum cel acneic. 

Din punct de vedere psihologic, ienupărul este purificator și fortifiant. 
În mod tradiţional, era ars ca protecţie împotriva spiritelor rele și pentru a 
disipa energiile negative — calitate exploatată și astăzi. Picuraţi în palme 
două picături de ulei de ienupăr, frecați palmele și periați aura, pentru a 
o purifica și a o proteja. Indicat în meditaţie, mai cu seamă când mintea 
necesită o „curățenie de primăvară“. Folosit într-un vaporizator, 
disipează amprentele energetice ale altor persoane. 


Contraindicaţii: Trebuie evitat în cursul sarcinii și de cei care au afecţiuni renale 
Folosiţi-l cu precauţie, în cantități mici. 
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Chiparosul 


(Cupressus sempervirens) 


Familia: Cupressaceae 

Descriere: Chiparosul este un copac veșnic verde extrem de longeviv, cu frunze 
aciculare, care crește adesea în apropiere de cimitire. Uleiul esenţial se obţine prin 
distilare cu abur din frunze și rămurele. 

Țări de origine: Franţa, Italia, Spania, Corsica, Sardinia, Sicilia. 

Caracteristici: Chiparosul are note de vârf picante, rășinoase, cu tonuri dulci, 
lemnoase, balsamice și ușor afumate. Se combină armonios cu majoritatea 
esențelor extrase din copaci, și cu citricele, dar și cu tămâia, iarba Sfântului loan, 
levănţica, maghiranul, cardamomul, geraniumul, neroli, piperul negru și smirna 
Principalele proprietăți terapeutice: Antireumatic, antiseptic, antispasmodic, antitoxic, 


antisudorific, astringent, dezodorizant, diuretic, hepatic, tonic general, vasoconstrictor. 


Chiparosul este recomandat oricând există fluide în exces, deoarece e un 
puternic astringent și descongestionant venos. De aceea, se indică 
adăugarea sa în unguentele pentru tratarea venelor varicoase și a 
hemoroizilor, dar și în uleiurile pentru masaj și pentru baie și în 
comprese, pentru a regla menstruația excesivă și dureroasă. De 
asemenea, contribuie la reducerea bufeurilor asociate cu menopauza. În 
apa de baie sau în baia pentru picioare ajută la diminuarea transpiraţiei 
exagerate. În general, chiparosul încălzește, usucă și alină 

Aroma proaspătă, lemnoasă, a chiparosului îl recomandă ca adaos în 
preparatele cosmetice pentru bărbaţi; este util în acnee și pentru tenul 
gras și cel hiperhidratat. Combinat cu bergamota și geraniumul, dizolvat 
în puţină vodcă și amestecat în apa de flori de portocal și de hamamaelis, 
constituie un excelent deodorant. Este util totodată în caz de slăbiciune 
nervoasă și anxietate, facilitând o atitudine calmă și fermă. 

Din punct de vedere psihologic, chiparosul este purificator, protector 
și înviorător, fiind utilizat în mod tradiţional în esenţele aromatice de 


purificare. La fel ca ienupărul, oferă o excelentă protecţie psihică și, ca 
simbol al eternității, conferă putere și înțelepciune. 

De asemenea, facilitează curgerea energiilor subtile stagnante. 
Chiparosul îi era dedicat lui Pluton, zeul roman al lumii subterane, astfel 
că este asociat cu chakra bazală. Poate fi utilizat în meditaţie de cei 
îndoliaţi, dar și pentru tranziţiile și schimbările dificile. 


Chiparosul (Cupressus sempervirens) 
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Eucaliptul cu aromă 
de lămâie 
(Eucalyptus citriodora) 


Familia: Myrtaceae 

Descriere: Eucaliptul cu aromă 
de lămâie este un copac înalt, 
veșnic verde, cu scoarța 
dungată, roz cu gri. Deși 
seamănă bine cu celelalte 
specii de eucalipt, se distinge 
prin parfumul deosebit. Uleiul 
esențial se obţine prin distilare 
cu abur, din frunze: 

Țări de origine: Brazilia, 
Indonezia, China, Maroc, 
Seychelles. 

Caracteristici: Eucaliptul cu 
aromă de lămâie are note de 
vârf proaspete, ca de lămâie, 
cu tonuri balsamice, dulci. Se 
combină armonios cu 
majoritatea esențelor florale, cu 
citricele și cu unele mirodenii. 
Principalele proprietăți 
terapeutice: Antiseptic, antiviral, 
bactericid, dezodorizant, 
expectorant, insecticid 


Eucaliptul cu aromă de lămâie 
(Eucalyptus citriodora) 


Eucaliptul cu aromă de lămâie este excelent în caz de răceală, faringită și 
gripă. Utilizat în inhalaţiile cu abur, contribuie la curățarea sinusurilor și 
atenuează durerile de cap. Două picături de ulei de eucalipt cu aromă de 
lămâie adăugate în apa de baie, combinate eventual cu levănțică și 
rozmarin, revigorează și bine-dispun. Este util în caz de ciuperca 
piciorului, herpes și mătreață, alungând totodată eficient insectele. În 
general, eucaliptul cu aromă de lămâie este revigorant, purificator și 
înviorător. 

Din punct de vedere psihologic, atenuează debilitatea și oboseala, 
limpezește mintea și facilitează adoptarea deciziilor. Este indicat în 
meditaţie dacă sunteți răcit, menţinând mintea limpede și concentrată. 


Eucaliptul 
(Eucalyptus globulus, Eucalyptus radiata, Eucalyptus smithi, Eucalyptus 
polybractea etc.) 


Familia: Myrtaceae 

Descriere: Există peste 600 de specii de eucalipt, dintre care circa 20 sunt utilizate 
pentru producerea uleiurilor esenţiale. Sunt copaci înalți, veșnic verzi, cu frunze lungi 
și înguste și flori alb-gălbui. Cele enumerate mai sus sunt principalele specii folosite în 
aromaterapie. Uleiul esențial se obține prin distilare cu abur, din frunze și rămurele. 
Țări de origine: Australia, China, Spania, Portugalia, Brazilia, Rusia, America. 
Caracteristici: Eucaliptul are note de vârf proaspete, acute, camforate, cu tonuri 
lemnoase pătrunzătoare. Se combină armonios cu majoritatea esenţelor extrase 
din copaci, cu plantele aromatice, dar și cu levănţica și lămâia. 

Principalele proprietăţi terapeutice: Analgezic, bactericid, antinevralgic, 
antireumatic, antiseptic, antispasmodic, antiviral, astringent, descongestionant, 
dezodorizant, diuretic, expectorant, febrifug. 
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Uleiul de eucalipt este, 
probabil, cel mai cunoscut 
ulei esenţial, folosit ca 
descongestionant în 
inhalaţiile cu abur, pentru 
atenuarea simptomelor de 
răceală, gripă și alte afecțiuni 
respiratorii. Limpezește 
mintea și atenuează durerile 
de cap și nevralgiile. De 
asemenea, alungă insectele 
eficient, fiind totodată util în 
tratarea înțepăturilor de 
insecte. În general, este 
stimulant, revigorant și 
limpezitor. 

Utilizat în apa de baie 
sau într-o spălătură locală, 
Eucalyptus radiata este 
recunoscut pentru faptul că 
atenuează durerile în zona 
zoster, fiind de asemenea 
eficient împotriva herpesului. 

Din punct de vedere 
psihologic, eucaliptul este 
pătrunzător, stimulant și 
purificator. E util în 
meditaţie, când sunteți răcit, 
pentru a vă păstra mintea 
limpede. 


Eucaliptul (Eucalyptus globulus) 


Este un tonic al energiilor subtile, îndeosebi al celor pulmonare, și îi 
ajută pe cei ce se simt limitați în viață. Este totodată un eficient purificator 
psihic atunci când este vaporizat, pentru a curăța încăperile de energii 
negative. 


Pinul 

(Pinus sylvestris) 

Familia: Pinaceae 

Descriere: Pinul este un copac veșnic verde, înalt, cu scoarța maroniu-roșcată, 
crăpată, frunze aciculare și conuri. Uleiul esenţial se obţine uneori prin distilare cu 
abur din ace, ramuri tinere și conuri, dar cel mai bun ulei esenţial pentru 
aromaterapie provine din distilarea uscată a acelor. 

Țări de origine: Austria, Ungaria, America, Finlanda, Rusia. 

Caracteristici: Pinul are note de vârf proaspete, camforate, ce amintesc de terebentină, 
cu tonuri dulci, balsamice, uscate și lemnoase. Se combină armonios cu majoritatea 
esențelor extrase din copaci și cu plantele aromatice, dar și cu levănțica și lămâia. 
Principalele proprietăți terapeutice: Antimicrobian, antinevralgic, antireumatic, 
antiseptic, antiviral, bactericid, balsamic, colagog, dezodorizant, diuretic, 


expectorant, insecticid, rubefiant, tonic general. 


Pinul este un excelent expectorant, fiind indicat îndeosebi în cazul tulburărilor 
pulmonare. Constituie una dintre cele mai bune soluții pentru eliminarea 
sputei din plămâni, dar și pentru sinuzită și probleme bronșice. Este un tonic 
al plămânilor, rinichilor și al sistemului nervos. Acţiunea sa pătrunzătoare îl 
recomandă totodată pentru atenuarea oboselii și a extenuării nervoase. În 
general, pinul este regenerant, înviorător și întăritor. 

Graţie proprietăților sale stimulante și analgezice, uleiul este util sub 
formă de comprese și în uleiul de masaj, după efortul susținut și 
accidentările sportivilor. 
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Pinul (Pinus sylvestris) 


Ajută, de asemenea, în caz de cistită și de alte afecţiuni urinare, 
îndeosebi dacă rinichii sunt slăbiţi 

Din punct de vedere psihologic, pinul încălzește și curăță. Tonifică 
energiile subtile și poate fi ars înainte de meditație, pentru a purifica 
spațiul energetic. Inspiră încredere în forțele proprii și atenuează 
sentimentele de vinovăţie, facilitând acceptarea, toleranța și iertarea 
Contraindicaţii: Trebuie evitat de persoanele cu tenul sensibil. Utilizaţi-l cu 
precauţie, în cantități mici 


Mirodenii 


Ghimbirul 
(Zingiber officinalis) 


Familia: Zingiberaceae 

Descriere: Ghimbirul este o plantă erbacee, perenă, tropicală, cu frunze 
asemănătoare trestiei, flori albe sau galbene și un rizom tuberculiform. Uleiul 
esenţial este obținut prin distilare cu abur, din rădăcina uscată, necojită. 

Țări de origine: India, China, Thailanda, Australia 

Caracteristici; Ghimbirul are note de vârf verzi, acute, cu tonuri lemnoase, 
fierbinţi, dulci și picante. Se combină armonios cu citricele, dar și cu neroli, 
geraniumul, ylang ylang, trandafirul, tămâia, santalul, vetiverul, paciuli și 
trandafirul de Brazilia. 

Principalele proprietăți terapeutice; Analgezic, antiseptic, afrodiziac, bactericid, 


carminativ, cefalic, febrifug, laxativ, rubefiant, stimulant, tonic general 


Ghimbirul încălzește și stimulează circulația sanguină și digestia. Este 
excelent iarna, pentru a încălzi corpul și stimula emoţiile, atât fizic, cât și 
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Ghimbir (Zingiber 
officinalis) 


psihic. Este un tonic cardiac, fiind indicat în băi și masaj pentru circulația 
sanguină deficitară, pentru oboseala cardiacă și pentru sindromul de 
mâini și picioare reci. 

În general, ghimbirul încălzește, reconfortează și fortifică. 

Proprietăţile sale stimulatoare îl recomandă pentru digestia deficitară și 
pentru flatulenţă. Este indicat îndeosebi pentru răul de deplasare și pentru 
greţurile de dimineață, mirosit de pe o batistă sau combinat în cadrul unui 
parfum pentru dispoziţie. Este util în masaj, când mușchii sunt obosiţi și 
dureroși, dar mai cu seamă când sunt răciţi și contractaţi. Poate fi eficient 
adăugat în apa de baie sau ca inhalaţie, dacă aveţi o răceală sau o 
faringită, aroma sa pătrunzătoare combătând catarul și congestia. 

Din punct de vedere psihologic, ghimbirul este excitant, opulent și 
stimulant. Este benefic în meditaţie, dacă extenuarea nervoasă a dus la 
debilitate. Încălzește și fortifică emoțiile, sporește hotărârea, inspiră 
iniţiativă și dorința de a acţiona pentru a vă duce planurile la bun sfârșit. 
Deopotrivă, alungă melancolia hibernală, fiind util în combaterea 
tulburărilor afective sezoniere. 


Contraindicaţii: Trebuie evitat de persoanele cu tenul sensibil. Folosiţi cel mult 
3 picături în apa de baie și o diluție de maximum 2% în uleiurile de masaj 


Piperul negru Piperul negru (Piper nigrum) 


(Piper nigrum) 


Familia: Piperaceae 

Descriere: Piperul negru este o plantă perenă, lemnoasă, cu frunze în formă de 
inimă și flori albe, din care apar boabele. Uleiul esenţial este obținut prin distilare 
cu abur, din boabele aproape coapte, uscate și mărunțite. 

Țări de origine: India, Indonezia, Madagascar. 

Caracteristici: Piperul negru are note de vârf fierbinţi, iuți și picante, cu tonuri calde, 
acute, lemnoase, orientale. În cantități mici, se combină armonios cu alte mirodenii și 
cu majoritatea esențelor florale, dar și cu tămâia, santalul, maghiranul și rozmarinul. 
Principalele proprietăți terapeutice: Analgezic, antiseptic, afrodiziac, bactericid, 
carminativ, digestiv, febrifug, laxativ, rubefiant, stimulent, tonic general. 


Uleiul de piper negru este unul dintre cele mai eficiente uleiuri esenţiale 
care stimulează sistemul digestiv. Combinat cu maghiran și folosit în 
masajul abdominal ferm, atenuează constipația. 
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De asemenea, sporește pofta de mâncare și elimină flatulența. 
Deoarece stimulează splina, este util în tratarea anemiei. Poate fi utilizat 
sub forma compreselor în caz de vânătăi și degerături. În general, piperul 
negru este fortifiant, întăritor și stimulant. 

Din punct de vedere psihologic, încălzește, conferă rezistenţă și vă ajută 
să vă reconectaţi la fluxul vieţii atunci când vă simțiți înstrăinat. Piperul 
negru este misterios, enigmatic, fortificând mintea și spiritul deopotrivă. 
Caracterul său ușor afrodiziac este util mai cu seamă atunci când e folosit 
în cadrul unui ulei pentru masaj intim, destinat celor cărora le lipsesc focul 
și pasiunea senzuală. Piperul negru este indicat în meditaţie atunci când 
vă simţiţi rece și distant, ajutându-vă să mergeţi mai departe când aveţi 
senzaţia că sunteți prins în capcană sau v-aţi împotmolit. 

Contraindicații: Trebuie evitat de persoanele cu tenul foarte sensibil. Folosiţi cel mult 
3 picături în apa de baie și o diluție de maximum 2% în uleiurile pentru masaj. 


Cuișoarele 
(Syzygium aromaticum, Eugenia aromatica, Eugenia carryophyllata) 


Familia: Myrtaceae 

Descriere: Arborele de cuișoare este un copac longeviv, veșnic verde, cu frunze 
verzi lucioase și muguri rozalii, care se transformă în flori roșii parfumate și fructe 
purpurii, Uleiul esențial este obținut prin distilare cu apă, din mugurii florali. 

Țări de origine: Zanzibar, Madagascar, Indonezia. 

Caracteristici: Cuișoarele au note de vârf proaspete, fructate, cu tonuri dulci, 
picante și profunde. În cantități foarte mici se combină armonios cu majoritatea 
citricelor și esențelor florale, dar și cu iarba Sfântului loan, dafinul, iarba de lămâie 
și santalul. Cuișoarele erau un ingredient tradiţional al parfumeriei egiptene antice 
și conferă o nuanţă interesantă, misterioasă și orientală parfumurilor pentru 
dispoziție. 

Principalele proprietăți terapeutice: Analgezic, antiseptic, antispasmodic, 
carminativ, stimulent, stomahic. 


Cuișoarele constituie prima 
alegere pentru durerile de 
dinți. Un tampon de vată pe 
care aţi picurat doi stropi de 
ulei esenţial de cuișoare, 
aplicat pe dintele 
dureros, are un ușor 
efect anesteziant. 

Dacă durerea este 
provocată de căderea 9 
unei plombe, o 

bucăţică de vată 

înmuiată în ulei 

esenţial de cuișoare și 
introdusă în carie va avea 
același efect analgezic. 
Proprietățile antiseptice ale 
cuișoarelor le recomandă 
pentru prevenirea răcelilor și 

a gripei. În general, sunt analgezice, reconfortante și revitalizante. 

O cantitate mică de ulei esențial de cuișoare amestecată în uleiul 
pentru masaj poate atenua durerile reumatice articulare și jena produsă 
de mușchii înțepeniți. Dacă aţi „înghețat până în măduva oaselor“, 
adăugaţi două picături de ulei de cuișoare în apa de baie pentru a vă 
încălzi și reconforta. În cantitate mică, uleiul esențial de cuișoare 
îmbunătățește adesea aroma unui parfum pentru dispoziție, a unui ulei 
pentru masaj sau pentru baie. De asemenea, contribuie la atenuarea 
flatulenţei, stimulează digestia și reface pofta de mâncare. 

Din punct de vedere psihologic, cuișoarele sunt un tonic al energiilor 
subtile mentale și emoționale, fiind deopotrivă stimulante și regenerative. 


Cuisoare (Syzygium aromaticum) 


Contraindicaţii: Trebuie evitat de persoanele cu tenul sensibil și foarte sensibil, Folosiţi 
cel mult 2 picături în apa de baie și maximum o diluție de 1% în uleiurile pentru masaj. 
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Coriandrul 
(Coriandrum sativum) 


Familia: Apiaceae sau 
Umbeliferae 

Descriere: Coriandrul este o 
plantă erbacee anuală, plăcut 
mirositoare, cu flori albe, 
delicate, din care apar apoi 
numeroase semințe rotunde. 
Uleiul esenţial este obținut 
prin distilare cu abur, din 
semințele coapte, strivite. 

Țări de origine: Rusia, România, 
Franța, Serbia, Croaţia, Bosnia. 
Caracteristici: Coriandrul are 
note de vârf proaspete, dulci, 
picante, cu tonuri lemnoase, 
moscate. Se combină 
armonios cu alte mirodenii și 
cu majoritatea citricelor, dar și 


Coriandrul (Coriandrum sativum) 


cu tămâia, santalul, iarba 

Sfântului loan, iasomia, neroli, petitgrain, chiparosul, pinul și melisa. 
Principalele proprietăţi terapeutice: Analgezic, antiseptic, antispasmodic, 
bactericid, carminativ, depurativ, digestiv, stimulent, stomahic. 


Coriandrul este unul dintre cele mai delicate uleiuri esenţiale extrase din 
mirodenii, un bun tonic digestiv, contribuind la atenuarea greței și a 
flatulenţei. De asemenea, redă și stimulează pofta de mâncare și poate fi 
util în tratarea anorexiei nervoase. Îmbunătățește starea de spirit și este 
indicat în caz de extenuare nervoasă și debilitate generalizată. În general, 
coriandrul este revitalizant, înviorător și reconfortant. 


Din punct de vedere psihologic, este revigorant și combate energia 
scăzută. Este deopotrivă stimulant și relaxant — o combinaţie ce inspiră 
creativitate. Conferă o notă plăcută și interesantă uleiurilor de masaj și 
parfumurilor pentru dispoziţie, atenuând eficient stresul și iritabilitatea. 
De asemenea, este benefic în timpul convalescenţei. 


Contraindicaţii: Trebuie utilizat cu moderație. 


Cardamomul 
(Elettaria cardamomum) 


Familia: Zingiberaceae 
Descriere: Cardamomul este o 
plantă erbacee, perenă, 
asemănătoare cu trestia, cu 
frunze lungi, lamelare, flori 
galbene cu marginile purpurii, 
din care apar apoi capsulele 
alungite, verzi sau 
roșii-maronii, ce conțin 
seminţele. Uleiul esențial este 
obținut prin distilare cu abur, 
din semințele coapte, uscate. 
Țări de origine: India, 

Sri Lanka, Guatemala. 
Caracteristici: Cardamomul are 
note de vârf calde, dulci, 


Cardamomul (Elettaria cardamomum) 


picante, cu tonuri lemnoase, 

balsamice. Se combină armonios cu majoritatea mirodeniilor, cu citricele și esențele 
florale, dar și cu tămâia, santalul, vetiverul, paciuli, cedrul și trandafirul de Brazilia. 
Principalele proprietăți terapeutice: Antispasmodic, antiseptic, carminativ, digestiv, 
diuretic, rubefacient, stimulant, stomahic, tonic general. 
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Uleiul de cardamom este unul dintre cele mai bune uleiuri esențiale 
tonice generale. Pe lângă efectul de tonifiere a organismului, susține 
eficient sistemul nervos și energiile subtile. Este indicat în caz de tulburări 
digestive și respiratorii, mai cu seamă pentru cele care au o natură sau o 
origine umedă, precum bronșita cronică, flatulenţa și colicile. În general, 
este delicat, cald și pătrunzător. 

Din punct de vedere psihologic, cardamomul fortifică, înalță și este 
indicat în extenuarea nervoasă, depresie însoţită de letargie și oboseală 
mentală. Îi întărește pe cei care se simt copleșiți de poveri, griji și 
responsabilități; îmbunătățește starea de spirit, inspiră curaj și rezistență. 
Cardamomul este asociat cu elementul pământ, contribuind la centrarea 
celor care se simt „aerieni”. 


Frunza arborelui de scorțișoară 

(Cinnamomum zeylanicum, Cinnamomum verum) 

Familia: Lauraceae 

Descriere: Arborele de scorţişoară este un copac tropical, veșnic verde, cu scoarta 
parfumată, frunze ovale, flori albe și fructe albăstrii. Uleiul esenţial este obținut prin 
distilare cu abur sau cu apă, din frunze și rămurele subțiri. Există și ulei esențial 
extras din scoarță, dar irită pielea și e preferabil să fie evitat în aromaterapie. 

Țări de origine: India, Madagascar, Jamaica, Sri Lanka. 

Caracteristici: Scorţișoara are note de vârf aspre, picante, cu tonuri dulci și orientale. 
Se combină armonios cu tămâia, mirul, portocala, mandarina, smirna și ylang ylang. 
Principalele proprietăți terapeutice: Antimicrobian, antiseptic, antispasmodic, 
astringent, carminativ, digestiv, stimulant, stomahic. 


Scorțișoara este utilizată mai rar în aromaterapie comparativ cu celelalte 
mirodenii, dar este excelentă vaporizată în încăpere, pentru a preveni 
răcelile, gripa și alte infecţii ce se transmit pe calea aerului. 


Scortisoara (Cinnamomum 


zeylanicum) 


Amestecat cu grijă într-un ulei pentru masaj local, uleiul de 
scorțişoară este eficient în cazul problemelor digestive și combate 
digestia leneșă, flatulenţa și infecțiile intestinale. În general, scorțișoara 
încălzește, înviorează, regenerează și înalță. 

Din punct de vedere psihologic, este fortifiantă și revigorantă. E 
recomandată pentru debilitate nervoasă generală și pentru vârstnici, pe 
timp de iarnă, pentru a încălzi trupul și mintea. Susţine viața și poate 
contribui la atenuarea melancoliei și a depresiei, caracterizate prin 
letargie și lipsă de vitalitate. Redă pofta de viață și inspiră curaj. 
Contraindicaţii: Trebuie evitată de persoanele cu pielea sensibilă sau foarte 
sensibilă. Folosiţi cu moderație, nu mai mult de 2 picături în apa de baie și 
maximum 1% diluţie în uleiurile pentru masaj. 


Nucșoara 
(Myristica fragrans, Myristica officinalis, Myristica aromatica, Myristica 
amboinensis) 


Familia: Myristicaceae 
Descriere: Arborele de nucșoară este un copac tropical, veșnic verde, cu frunze 
verde-inchis, flori galbene fără petale și fructe gălbui. Uleiul esenţial este obținut 


prin distilare cu abur sau cu apă, din seminţele uscate. 


351 


JU3AD31ş BJezijiIn alelțuasa HNIƏJN 


352 


Catalogul uleiurilor esențiale 


Țări de origine: Indonezia, 
Sri Lanka, Grenada. 
Caracteristici: Nucșoara are 
note de vârf proaspete, 
ușoare, picante, cu tonuri 
lemnoase, dulci și calde. 
Se combină armonios cu 
alte mirodenii, dar și cu 
iarba Sfântului loan, 
dafinul indian, mandarina, 
portocala, geraniumul, 
levănţica, rozmarinul, chitra și 
petitgrain, 

Principalele proprietăți 
terapeutice: Analgezic, 


Nucsoara (Myristica officinalis) 


antireumatic, antiseptic, 
antispasmodic, carminativ, 


digestiv, emenagog, stimulant, tonic general. 


Despre nucșoară se spune că, ingerată oral, are efecte psihoactive și 
psihotrope, adică afectează percepțiile și activitatea mentală. În doze 
mari este toxică, provocând convulsii și, posibil, moarte. În cantități mici 
însă, este utilă în toate aplicaţiile externe ale aromaterapiei. Este eficientă 
în combinaţiile pentru masaj, în cazul durerilor musculare și articulare. De 
asemenea, este un bun stimulent digestiv, ameliorând digestia deficitară, 
greaţa și diareea. În general, este ușor euforică, reconfortantă și 
înălțătoare. 

Din punct de vedere psihologic, îmbunătățeste starea de spirit și 
constituie un bun tonic nervos, atenuând oboseala cronică. Este 
deopotrivă indicată celor care se simt la capătul puterilor. Poate fi utilă în 


meditaţie și în parfumurile pentru dispoziție destinate celor somnolenți și 
persoanelor obosite de viaţă, inspirând creativitate și stimulând imaginaţia. 


Contraindicaţii: Nu trebuie folosită în cursul sarcinii. Utilizaţi-o cu moderație — cel 
mult 3 picături în apa de baie și maximum 1% diluţie în uleiurile pentru masaj. Nu 
trebuie folosită des, pe perioade lungi. 


lerburi, seminţe și arbuști 


Palmarosa 
(Cymbopogon martinii) 


Familia: Gramineae 

Descriere: Palmarosa, numită și geranium indian, este o plantă erbacee înaltă, 
aromatică, perenă, care crește de la sine. Uleiul esențial este obținut prin distilare 
cu abur, din planta proaspătă sau uscată. 

Țări de origine: India, Java, Seychelles, Insulele Comore. 

Caracteristici: Palmarosa are note de vârf dulci, ușoare, florale, cu tonuri subtile, 
amintind de lămâie și geranium. Parfumul său delicat, floral, se combină armonios 
cu majoritatea celorlalte uleiuri esenţiale. 

Principalele proprietăți terapeutice: Antiseptic, bactericid, citofilactic, digestiv, 
febrifug, tonic general. 


Graţie parfumului său plăcut și proprietăților hidratante și de echilibrare a 
producţiei de sebum, palmarosa este frecvent utilizată în preparatele 
cosmetice. Contribuie, de asemenea, la regenerarea celulară. Este 
indicată pentru toate tipurile de ten, dar mai cu seamă pentru pielea 
uscată și ușor deteriorată, constituind un ingredient valoros al cremelor 
de faţă și de mâini și al loțiunilor pentru corp. În general este 
echilibrantă, revigorantă și reconfortantă. Fiind un bun stimulent digestiv, 
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Palmarosa (Cymbopogon martinii) 


palmarosa este recomandată în băi și în masaje locale pentru digestia 
leneșă și pentru lipsa poftei de mâncare, fiind utilă în anorexia nervoasă. 
Este utilizată în mod tradiţional pentru combaterea infecțiilor 
digestive, fiind utilă în convalescenţă. 
Din punct de vedere psihologic, palmarosa este calmantă, înălțătoare 
și reconfortantă, fiind recomandată în caz de stres, anxietate și agitație, 
îndeosebi dacă din aceste motive vă simţiți vulnerabil, singur și nesigur. 


larba de lămâie 
(Cymbopogon citratus, Cymbopogon flexuosus) 


Familia: Gramineae sau Poaceae 

Descriere; larba de lămâie este o plantă erbacee, înaltă, aromatică, perenă, cu 
creștere rapidă. Cele două varietăți constituie specii distincte, dar au proprietăți 
similare. Uleiul esenţial este obținut prin distilare cu abur din planta proaspătă sau 
parțial uscată, fin mărunțită. 

Țări de origine: India, Guatemala. 

Caracteristici: larba de lămâie are note de vârf proaspete, pătrunzătoare, ce 
amintesc de lămâie și de fân, cu tonuri verzi, ierboase, de pământ. Se combină 
armonios cu majoritatea citricelor și a esenţelor florale, dar și cu maghiranul, 


piperul negru, rozmarinul, rădăcina de 
angelică și ghimbirul. 

Principalele proprietăţi terapeutice: 
Analgezic, antidepresiv, antimicrobian, 
antiseptic, astringent, bactericid, 
carminativ, dezodorizant, febrifug, 
insecticid, tonic general, tonic nervos. 


Uleiul de iarbă de lămâie tonifică 
pielea și țesuturile conjunctive. De 
aceea este util în masaj și sub forma 
compreselor după accidentările 
sportive, după întinderi musculare și 
după regimurile alimentare, în urma 
cărora țesutul conjunctiv și pielea riscă 
să-și piardă tonusul. În general, iarba 
de lămâie este răcoritoare, 
înviorătoare și stimulantă. 

De asemenea, are excelente proprietăți antiseptice și dezodorizante, 
fiind de aceea indicat s-o folosiţi într-un vaporizator, pentru a purifica și 
împrospăta aerul. Este și un eficient insecticid, iar ca spray sau spălătură 
locală pentru animalele de casă, previne puricii și mirosurile neplăcute. 
Uleiul esenţial de iarbă de lămâie este calmant în cazul durerilor de cap, 
dar trebuie diluat corespunzător înainte de a-l aplica pe tâmple. 
Combinația cu levănţică este una reușită. 

Din punct de vedere psihologic, iarba de lămâie este energizantă. E utilă 
îndeosebi pentru a vă „pune în mișcare“ dimineaţa, iar câţiva stropi picurați 
la duș vă conferă o nouă energie. Facilitează concentrarea și gândirea 
limpede, fiind deci utilă într-un vaporizator, când învăţaţi sau meditați. 


larba de lămâie (Cymbopogon citratus) 


Contraindicații: Trebuie evitată de persoanele cu tenul sensibil sau foarte sensibil. 
Folosiți-o cu moderație — nu mai mult de 3 picături în apa de baie și maximum 2% 
diluție în uleiurile de masaj. 
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Semințele de morcov 
(Daucus carota) 


Familia: Apiaceae sau 
Umbeliferae 

Descriere: Uleiul esențial din 
semințe de morcov se obține 
din morcovul sălbatic, nu din 
varietatea cultivată în mod 
obișnuit. Acesta este o plantă 
erbacee, anuală sau bienală, 
cu o rădăcină tare, 
necomestibilă. Uleiul esențial 
este obținut prin distilare cu 


abur, din seminţele uscate. 
Țări de origine: Franţa, 
America. 

Caracteristici: Uleiul de semințe de morcov este vâscos, galben sau maro-portocaliu, și 
are note de vârf proaspete, dulci, picante, cu tonuri uscate, lemnoase, de pământ. Se 


Seminţe de morcov (Daucus carota) 


combină armonios cu majoritatea mirodeniilor și citricelor, dar și cu cedrul, 
geraniurnul, paciuli și palmarosa. 

Principalele proprietăți terapeutice: Antiseptic, carminativ, depurativ, diuretic, 
emenagog, hepatic, tonic general. 


Uleiul esenţial din semințe de morcov este unul dintre cele mai bune tonice 
hepatice, iar atunci când este utilizat în uleiuri pentru baie sau masaj, poate 
contribui la regenerarea celulelor ficatului după hepatită și alte boli hepatice. 
De asemenea, este un excelent curăţitor al sângelui, fiind deci util în caz de 
eczeme, psoriazis și alte afecțiuni de natură toxică ale pielii. Datorită 
deosebitelor proprietăți de regenerare a epidermei, uleiul din seminţe de 
morcov este recomandat de asemenea în îngrijirile cosmetice, îndeosebi 
pentru tenul matur, îmbătrânit și ridat, dar și în cazuri de dermatită ori erupții 
cutanate. Uleiul din semințe de morcov este regenerant și purificator. 


Din punct de vedere psihologic nu există recomandări deosebite, dar 
proprietăţile sale fizice sunt reflectate în efectele asupra emoţiilor și 
sentimentelor. Aceasta înseamnă că poate contribui la eliminarea 
emoțiilor negative, ajutând la eliberarea de traumele trecutului. Aroma sa 
ușor picantă nu încurajează utilizarea acestui ulei în combinații. în 
scopuri estetice, dar conferă amestecurilor un caracter „pământean”, 
echilibrat. 


Imortela galbenă 
(Helichrysum angustifolium, Helichrysum italicum) 


Familia: Compositae sau Asteraceae 

Descriere: Imortela galbenă este o plantă erbacee, aromatică, cu flori asemănătoare 
margaretelor, care se usucă pe măsură ce planta se maturizează și sunt folosite, în 
general, în aranjamente 
florale. Uleiul esenţial este 
obținut prin distilare cu 
abur, din florile proaspete. 
Țări de origine: Franţa, 
Italia, Corsica, Serbia, 
Croaţia. 

Caracteristici: Imortela 
galbenă are note de vârf 
fructate, ca de miere, cu 
tonuri delicate, ce 
amintesc de frunzele de 
ceai. Se combină 
armonios cu majoritatea 


citricelor și a esenţelor 


Imortela galbenă (Helichrysum italicum) 
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florale, dar și cu iarba Sfântului loan și cuișoarele. 
Principalele proprietăţi terapeutice: Antiinflamator, antimicrobian, antiseptic, 


carminativ, colagog, cicatrizant, diuretic, expectorant, hepatic, tonic nervos. 


Imortela galbenă stimulează ficatul, vezica biliară, rinichii și pancreasul; 
este un eficient ulei detoxifiant, util în masajul de drenaj limfatic. Are 
proprietăți anticoagulante, fiind deci indicat sub formă de comprese reci 
în caz de contuzii. Caracterul său antiinflamator îl recomandă pentru 
inflamații ale pielii, eczeme, psoriazis și erupții cutanate, dar și pentru 
inflamaţiile artritice. În general imortela galbenă este purificatoare, 
calmantă și vindecătoare. 

Din punct de vedere psihologic, uleiul încălzește și aduce la lumină 
emoțiile reprimate, fiind util în meditaţia de interiorizare. Reglează fluxul 
energiilor subtile și contribuie la atenuarea depresiei de natură letargică. 
Despre imortela galbenă se spune că este utilă celor care nu au fost 
suficient de iubiţi în copilărie și celor care se simt înstrăinați și singuri. 


Trandafirul de piatră 
(Cistus landaniferus) 


Familia: Cistaceae 

Descriere: Trandafirul de piatră este o plantă erbacee mică, lipicioasă, cu frunze 
lanceolate și flori albe, parfumate, care se ofilesc după numai câteva ore, însă în 
fiecare dimineaţă înfloresc altele. Uleiul esenţial este obținut prin distilare cu abur 
din compoziţia rezultată la fierberea în apă a frunzelor și rămurelelor. 

Țări de origine: Franţa, Spania. 

Caracteristici: Uleiul din trandafir de piatră este galben-închis, vâscos, și are note 
de vârf dulci, calde, ierboase, cu tonuri seci, moscate. Se combină armonios cu 
iarba Sfântului loan, neroli, lămnâia, bergamota, cedrul, iasomia, pinul, ienupărul, 


levănţica, chiparosul, vetiverul, santalul, paciuli, portocala și mușeţelul roman. 


Trandafirul de piatră (Cistus landaniferus) 
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Principalele proprietăți terapeutice: Antimicrobian, antiseptic, astringeni, 


emenagog, expectorant, tonic general, regenerant tisular. 


Trandafirul de piatră este excelent pentru vindecarea rănilor minore, iar 
uleiul, sub forma unei comprese reci sau a spălăturii locale, oprește rapid 
sângerarea în cazul tăieturilor, zgărieturilor și juliturilor. În combinaţie cu 
levănţica și iarba Sfântului loan, este indicat pentru tratarea escarelor, iar cu 
chiparosul și levânţica, pentru ulcerele varicoase. De asemenea, poate 
vindeca afecțiunile cutanate cronice, fiind eficient mai cu seamă când 
acestea sunt agravate de o infecţie. În general, este purificator, reconfortant 
și vindecător. 

Utilizat în masajul de drenaj limfatic și în comprese calde pe nodulii 
limfatici umflaţi de la gât, trandafirul de piatră are un puternic efect de 
curățire și tonifiere asupra sistemului limfatic. Este indicat în cosmetică 
pentru tenul gras și cel acneic, pentru pielea îmbătrânită și ridată. 

Din punct de vedere psihologic, trandafirul de piatră încălzește și 
centrează. Este util în meditații și sub forma parfumului pentru dispoziție 
după șocuri și traume, când încălzește, echilibrează și facilitează 
reconectarea cu sufletul și cu viața în general. Uleiul esenţial de trandafir de 
piatră are aceeași acţiune ca esenţa florală și, folosite împreună, constituie o 
modalitate eficientă de abordare a șocurilor bruște. De asemenea, ajută la 
vizualizarea experiențelor spirituale și contribuie la conștientizarea lor. 


Contraindicații: Trebuie evitat în cursul sarcinii. 


Vetiverul 
(Vetiveria zizanoides, Andropogon muricatus) 


Familia: Gramineae sau Poaceae 

Descriere: Vetiverul este o plantă erbacee, înaltă și tufoasă, parfumată, perenă, cu 
o rețea extinsă de rădăcini fibroase aromatice. Uleiul esenţial este obținut prin 
distilare cu abur din rădăcinile curățate, spălate și mărunţite, care sunt mai întâi 
uscate și apoi înmuiate în apă. 


Vetiverul (Vetiveria zizanoides) 


Țări de origine: Insulele Reunion, Indonezia, India, Sri Lanka, Malaysia. 
Caracteristici: Uleiul esenţial de vetiver este chihlimbariu-închis și vâscos, având 
note de vârf profunde, amintind de fum și de pământ, cu tonuri dulci, umede, ca 
de cartof. Se combină armonios cu portocala, maghiranul, santalul, verbina, 
neroli, cardamomul, trandafirul, iasomia, levănţica, ylang ylang-ul, geraniumul, 
paciuli și iarba Sfântului loan. 

Principalele proprietăţi terapeutice: Antiseptic, antispasmodic, sedativ, tonic general. 
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Uleiul esenţial de vetiver este prin excelenţă stabilizator, fiind supranumit 
„uleiul liniștii”; vă poate stabiliza ori de câte ori vă credeți detașat de 
trupul dvs., de ceea ce simtiti și de viaţă în sine. Aroma sa amintind de 
pământ este apreciată de bărbați și femei deopotrivă, vetiverul fiind 
utilizat frecvent în cosmetica și parfumeria masculină. Pentru femei, este 
recomandat îndeosebi în apa de baie, în uleiurile de masaj și loţiunile de 
piele, pentru echilibrarea hormonală la menopauză. În general, vetiverul 
este stabilizator, regenerator și protector. 

De asemenea, alungă moliile; puteţi picura vetiver pe bucățele de 
vată, pe care le așezați apoi în dulap pentru a proteja hainele. Este 
indicat pentru tenul matur, care și-a pierdut tonusul și elasticitatea, 
revigorând pielea obosită, flască și subnutrită. Vetiverul este totodată un 
bun imunostimulator, recomandat atunci când stresul și extenuarea 
afectează sistemul natural de apărare al corpului. 

Din punct de vedere psihologic, vetiverul este util în extenuare 
nervoasă, stres, oboseală cronică, depresie, anxietate și insomnie. 
Relaxează și stabilizează, fiind eficient în băi și uleiuri pentru masaj. Este 
calmant, reconfortant și revigorant, tonifică energiile subtile și este 
asociat cu chakra rădăcină. De asemenea, protejează împotriva 
hipersensibilității, acționând ca un scut de apărare. Vetiverul este eficient 
în meditație, facilitând înțelepciunea și intuiţiile vizionare. 


Melaleuca 
(Melaleuca alternifolia) 


Familia: Myrtaceae 

Descriere: Melaleuca este un arbust sau o plantă arbustiferă cu frunze aciculare, 
care se dezvoltă cel mai bine pe terenuri mlăștinoase. Numit și scoarță de hârtie, 
după scoarța sa albă, asemănătoare cu hârtia, sau arborele de ceai. Uleiul esențial 


este obținut prin distilare cu abur sau cu apă, din frunze și rămurele. 


Melaleuca (Melaleuca alternifolia) 
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Țări de origine: Australia. 

Caracteristici: Melaleuca are note de vârf, calde, picante, camforate, cu tonuri 
fierbinţi, medicinale. Se combină armonios cu majoritatea mirodeniilor și a 
plantelor aromatice, dar și cu levănţica, pinul și eucaliptul. 

Principalele proprietăţi terapeutice: Antimicrobian, antiseptic, antiviral, bactericid, 


cicatrizant, expectorant, fungicid, imunostimulator, stimulant. 


Melaleuca oferă cel mai „medicinal“ dintre uleiurile esenţiale, foarte 
eficient împotriva tuturor celor trei tipuri de agenți patogeni: bacterii, 
virusuri, ciuperci. Difuzat în încăpere prin intermediul unui vaporizator, 
previne răspândirea infecțiilor cu transmitere aeriană. Ținând seama și de 
puternicele sale proprietăți imunostimulante, melaleuca este un veritabil 
aliat în combaterea unui mare număr de afecţiuni. În general, este 
percutant, medicinal și stimulant. 

Ciuperca piciorului, candidoza vaginală, herpesul, înțepăturile de 
insecte, coșurile, acneea și juliturile ușoare răspund bine la aplicațiile 
locale cu melaleuca. Sub forma inhalaţiilor cu abur, previne apariția 
răcelilor și a gripei, iar dacă acestea s-au instalat deja, facilitează 
vindecarea și atenuează simptomele. În uleiurile pentru baie și masaj, 
susţine sistemul imunitar și este util în bolile debilitante de durată, 
precum adenoidita cronică. Combinată în gelul de A/oe vera, contribuie 
la atenuarea durerilor în zona zoster. 

Din punct de vedere psihologic, încălzește și întărește. Aroma sa are 
o notă evident medicinală, astfel că multe persoane o preferă în cadrul 
unor combinaţii. Melaleuca înviorează mintea, corpul și spiritul, inspiră 
încredere și alungă starea mentală negativă caracteristică afecţiunilor 
cronice. De asemenea, consolidează energiile subtile. 

Contraindicații: Trebuie evitat de persoanele cu tenul foarte sensibil. Folosiţi-l cu 
moderație — nu mai mult de 4 picături în apa de baie și maximum 2% în uleiurile 
pentru masaj. Evitaţi contactul direct cu pielea, excepţie făcând coșurile, verucile și 
herpesul. 


Paciuli 

(Pogostemom cablin) 
Familia: Labiatae sau Lamiaceae 
Descriere: Paciuli este o plantă arbustiferă, aromatică, perenă, cu frunze mari, 
verzi, și flori alb-roz. Uleiul esențial este obţinut prin distilare cu abur, din frunzele 
uscate și fermentate. 

Țări de origine: Filipine, Indonezia, Malaysia, India, China, Mauritius. 

Caracteristici: Uleiul esențial de paciuli este vâscos, portocaliu-închis, și are note de 
vârf dulci, calde, bogate, picante și lemnoase, cu tonuri balsamice, moscate, 
ierboase, de pământ. Se combină armonios cu levănţica, vetiverul, santalul, cedrul, 
trandafirul, neroli, iasomia, ylang ylang, lămâia, bergamota, geraniumul, 
cuișoarele, mirul, tămâia și iarba Sfântului loan. 

Principalele proprietăţi terapeutice: Antidepresiv, antiinflamator, antimicrobian, 
antiseptic, afrodiziac, astringent, cicatrizant, citofilactic, dezodorizant, fungicid, 
insecticid, sedativ. 


Paciuli (Pogostemom cablin) 
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Paciuli poate fi considerat uleiul esențial „hippy“, utilizat pe larg în anii 
1960-1970 ca parfum, pentru a masca mirosul neplăcut de piele de 
oaie și pe cel de marijuana! A fost dintotdeauna folosit extensiv la 
parfumuri și deodorante, dar și pentru protejarea hainelor și covoarelor 
împotriva insectelor. Este un puternic afrodiziac, conferind o notă 
orientală, erotică și senzuală parfumurilor pentru dispoziţie, deși nu 
oricine îi agreează mireasma distinctivă. În general, paciuli este 
relaxant, înălțător și senzual. 

Excelent în îngrijirile cosmetice, vindecă dermatitele, inflamaţiile, 
herpesul, eczemele și alte tulburări cutanate, fiind recomandat îndeosebi 
pentru tenul matur și cel gras. Contribuie la regenerarea tisulară și, 
combinat cu ulei din germeni de grâu, atenuează cicatricele. Poate fi 
adăugat în șampon sau în balsamul pentru păr, combătând mătreața. 

Din punct de vedere psihologic, paciuli este reconfortant, stabilizator 
și ușor hipnotic. Este excelent pentru reducerea stresului, a anxietății și 
depresiei. Este de asemenea eficient în uleiurile pentru masaj, fiind util 
celor excesiv de raționali, pe care îi repune în contact cu componenta lor 
senzuală. Totodată, îi readuce cu picioarele pe pământ pe cei care se 
pierd în visarea cu ochii deschiși. Paciuli este indicat, deopotrivă, în 
meditaţie, pentru liniștirea fluxului exagerat de gânduri și, în general, 
pentru centrare și stabilizare. 


Niaouli 

(Melaleuca quinquenervia, Melaleuca veridiflora) 
Familia: Myrtaceae 

Descriere: Niaouli este un copac mic, veșnic verde, cu scoarța ca de hârtie, frunze 


aromatice și flori galbene. Uleiul esenţial este obținut prin distilare cu abur din 


frunze și rămurele. 


Niaouli (Melaleuca veridiflora) 


Țări de origine: Australia. 
Caracteristici: Niaouli are note 
de vârf dulci, proaspete, 
camforate, cu tonuri ce 
amintesc de eucalipt. Se 
combină armonios cu 
levânţica, pinul, lămâia, mirtul, 
portocala, isopul și eucaliptul. 
Principalele proprietăți 
terapeutice: Analgezic, 
antiseptic, antiviral, bactericid, 
cicatrizant, descongestionant, 
febrifug, insecticid, stimulant, 


regenerant tisular. 


Niaouli este înrudit cu 
melaleuca. Are o acţiune 
mai slabă decât aceasta, 
dar e bine tolerat de piele, 
fiind deci util în spălăturile 
locale, pentru curăţarea 
rănilor. Proprietățile sale 
antiseptice și de 
regenerare tisulară 
accelerează vindecarea 
igienică a rănilor. Dat fiind 
că acţionează delicat, 
poate fi utilizat în 
spălăturile locale în cazul 
infecțiilor urinare, al 
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candidozelor și cistitelor. În general, este vindecător, stimulant și 
revigorant. 

Excelent expectorant, este indicat în inhalaţii cu abur și în băi, pentru 
răceală, gripă, sinuzită și bronșită. Compresele calde contribuie la 
vindecarea furunculelor, a coșurilor mari și dureroase și a acneei. 

Din punct de vedere psihologic, niaouli nu are indicaţii deosebite, dar 
este un puternic stimulent, iar vaporizat în încăpere, păstrează agerimea 
și limpezimea mentală, facilitând învăţarea, meditaţia etc. Evitaţi să-l 
folosiţi însă seara. 


Mirtul 


(Myrtus communis) 


Familia: Myrtaceae 

Descriere: Mirtul este un arbust veșnic verde, cu frunze mici, ascuţite, și flori albe 
sau roz, parfumate. Uleiul esențial este obținut prin distilare cu abur din frunze și 
rămurele, uneori fiind adăugate și florile. 

Țări de origine: Franţa, Spania, Corsica, Tunisia, Maroc, Italia. 

Caracteristici: Mirtul are note de vârf proaspete, picante, camforate, cu tonuri 
florale și ierboase. Se combină armonios cu mirodeniile, dar și cu levănţica, neroli, 
chitra, bergamota, lămâia, isopul, dafinul indian, rozmarinul, iarba Sfântului loan, 
pinul și chiparosul. 

Principalele proprietăţi terapeutice: Anticataral, antiseptic, astringent, bactericid, 


expectorant, sedativ. 


Uleiul de mirt este unul dintre cele mai bune uleiuri esenţiale pentru 
bolile copiilor, fiindcă este ușor sedativ, are o acţiune delicată și un 
parfum plăcut. Este recomandat îndeosebi pentru afecțiunile respiratorii, 
fiind indicat în masajul spatelui și al 

pieptului, în apa de baie și în 

inhalaţiile cu abur. Mirtul (Myrtus communis) 
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Noaptea, într-un vaporizator așezat în dormitorul copilului, dar nu la 
îndemâna acestuia, liniștește și atenuează tusea iritantă. 

Proprietăţile sale astringente îl recomandă în îngrijirile cosmetice 
pentru tenul gras, cu pori deschiși; de asemenea, adăugat într-un 
unguent de bază, este util în caz de hemoroizi. Poate fi folosit în dușuri 
intime, pentru tratarea infecțiilor urinare. În general, mirtul 
reconfortează, calmează și înveselește. 

Din punct de vedere psihologic este purificator, protector și 
limpezitor. Este recomandat pentru dependențe, pentru comportamentul 
autodistructiv și pentru cel obsesiv-compulsiv, mai ales dacă acesta se 
manifestă prin consumul de droguri. Masajul efectuat de un 
aromaterapeut în cadrul unei echipe de specialiști este indicat în cazurile 
grave. Pentru problemele temporare, minore, puteți folosi mirtul în 
uleiurile penrtru masaj și pentru baie, dar și ca parfum pentru dispoziție. 
Mirtul aduce cu el spiritul adevărului și al iertării, acţionând ca un portal 
al energiilor divine, universale. 


Dafinul indian 
(Pimenta acris, Pimenta racemosa) 


Familia: Myrtaceae 

Descriere: Dafinul indian, care nu trebuie confundat cu dafinul comun, mai puțin 
utilizat în aromaterapie, este un copac veșnic verde, cu frunze mari, pieloase, și fructe 
aromatice. Uleiul esențial este obținut prin distilare cu abur sau apă, din frunze. 

Ţări de origine: Indiile de Vest, Puerto Rico, Venezuela. 

Caracteristici: Dafinul indian are note de vârf proaspete, picante, camforate, cu 
tonuri dulci, calde, balsamice. Se combină armonios cu majoritatea mirodeniilor și 
cu citricele, dar și cu levănţica, rozmarinul, geraniumul, ylang ylang și cuișoarele. 
Principalele proprietăţi terapeutice: Analgezic, antiseptic, astringent, expectorant, 


stimulant. 


Dafinul indian (Pimenta racemosa) 


Uleiul esenţial de dafin indian este un excelent tonic capilar, produsul 
numit „bay rum” fiind obţinut prin distilarea romului cu frunze de dafin 
indian. Stimulează scalpul, contribuie la prevenirea și eliminarea mătreţii, 
redă tonusul și volumul părului gras și lipsit de viață. În general, dafinul 
indian este înviorător, revigorant și purificator. 

Adăugat în uleiurile pentru masaj, le conferă o notă masculină, 
interesantă, fiind indicat în caz de diverse dureri. Este folosit în inhalații 
cu abur, fiind un antiseptic eficient al sistemlui respirator. 

Din punct de vedere psihologic, nu are indicaţii deosebite, deși aroma 
sa masculină este agreată adesea de cei cărora le displac uleiurile 
esenţiale cu parfum dulce. 


Contraindicaţii: Trebuie evitat de persoanele cu tenul foarte sensibil și nu va fi 
aplicat direct pe membranele mucoase. Folosiţi cu moderație și pe perioade 
reduse. 
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Manuka 
(Leptospermum scoparium) 


Familia: Myrtaceae 

Descriere: Manuka este un arbust sau o plantă 
arbustiferă veșnic verde, cu flori ce atrag intens 
albinele. Mierea de manuka este comestibilă și 
are, în plus, diverse utilizări externe, pentru 
vindecarea arsurilor și a ulcerațiilor, deoarece 
conţine urme din substanţele identificate și în 
uleiul esenţial. Acesta este obținut prin 
distilare cu abur, din frunze și rămurele. 

Țări de ori 
Caracteristici: Manuka are note de vârf 


ine: Noua Zeelandă 


proaspete, picante, ierboase, cu tonuri dulci, 
calde și delicate. Se combină armonios cu 
multe uleiuri esenţiale, aroma sa plăcută fiind 
compatibilă cu alte parfumuri 

Principalele proprietăți terapeutice: Analgezic, 
antibacterian, antiinflamator, antiseptic, 
expectorant, fungicid, insecticid, sedativ. 


Manuka a fost introdusă recent în 
aromaterapie, deși populaţiile maori 


utilizau planta de secole. Comparată adesea cu melaleuca, este un 


5 


Manuka (Leptospermum scoparium) 


posibil imunostimulant (mai slab însă decât acesta din urmă). Este însă 


un puternic insecticid, fiind indicată în tratarea unor probleme ca 
întepăturile de insecte, ciuperca piciorului, impetigo, herpes, acnee, 


ulceratții și răni cronicizate. 


În general, manuka este vindecătoare, revigorantă și calmantă. Utilă 


Este de asemenea indicată în inhalaţiile cu abur, pentru tuse, răceală 
și gripă. Din punct de vedere psihologic, manuka este protectoare și se 
adresează îndeosebi persoanelor sensibile. Stabilizează și echilibrează 
sistemul nervos, fiind deci utilă în meditaţie, pentru menţinerea unui 


în masaj, are un ușor efect analgezic asupra durerilor și febrei musculare. sănătos echilibru emoţional. 
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Uleiuri esenţiale exotice 


Catalogul uleiurilor esenţiale cuprinde majoritatea uleiurilor folosite în 
mod obișnuit în aromaterapie, dar include și câteva utilizate mai rar. Pe 
lângă acestea, există și unele uleiuri cu indicații restrânse, care nu sunt 
menţionate în catalog, din motive de spaţiu. Următoarele uleiuri 
esențiale „exotice“ și absolute sunt mai rar folosite în aromaterapia 
profesională, dar conferă o notă aparte îndeosebi parfumurilor pentru 
dispoziție, dar și unor uleiuri pentru masaj sau pentru baie. 


îndrumări de siguranță 


e Uleiurile esenţiale exotice trebuie utilizate cu precauție și moderație. 
Multe sunt absolute puternice, 1-2 picături fiind suficiente pentru a 
spori eficiența unei combinaţii. 


e În vreme ce uleiurile frecvent utilizate sunt însoţite de informaţii 
detaliate privind siguranța, unele dintre cele exotice se află la polul 
opus din acest punct de vedere și de aceea nu trebuie să depășiți 
niciodată cantitățile sugerate. 


e Deși puţin probabil, dacă se întâmplă să constataţi anumite efecte 
adverse — de pildă roșeaţă sau furnicături ale pielii — spălați imediat 
uleiul esenţial aplicat și nu-l mai folosiţi niciodată. 


Aceste uleiuri esenţiale exotice sunt frecvent folosite în industria 
parfumurilor, pentru miresmele lor plăcute. Sunt disponibile la unii 
furnizori de uleiuri esențiale, dar sunt în general scumpe. 

Dacă respectaţi cu atenţie îndrumările de siguranţă de mai sus, 
uleiurile exotice vor oferi o notă interesantă combinațiilor dumneavoastră 
aromaterapeutice. 


Uleiurile esențiale exotice pot fi folosite în uleiurile pentru baie. 
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Florile de tei 

(Tilia vulgaris) 

Ceaiul din flori de tei este băut în mod obișnuit pentru proprietățile sale 
relaxante și digestive, iar mierea de tei este utilizată, printre altele, la 
prepararea unor băuturi alcoolice. Uleiul din flori de tei este un absolut, 
obținut prin extracția cu solvenți din florile uscate. 

Uleiul esenţial are note de vârf dulci, ierboase, cu tonuri verzi, uscate, 
amintind de miere. Se combină armonios cu citricele și cu esenţele 
florale, dar și cu tămâia, santalul, mirul și verbina. 

Fiind excelent pentru stările nervoase, exercită o profundă acţiune 
calmantă, sedativă și tonică. Facilitează relaxarea adâncă, fiind 
recomandat îndeosebi atunci când oboseala, stresul sau hiperactivitatea 
mentală împiedică somnul. 


Parfumul minunat al florilor de tei este reconfortant și, în cantități 
foarte mici, combinat cu levănţică, ajută la atenuarea durerilor de cap, 
mai cu seamă a celor cauzate de stres. 

Folosiţi întotdeauna cantități mici: 1-2 picături în apa de baie, în 
uleiul de masaj sau în cadrul unui parfum pentru dispoziție. La fel ca 
ylang ylang, parfumul său poate deveni copleșitor și chiar gretos dacă 
este utilizat în exces, pentru prea mult timp sau foarte des. 


Hibiscusul moscat 
(Abelmoschus moschatus) 


Hibiscusul moscat este o 
plantă arbustiferă 
tropicală. Semințele sale 
sunt utilizate pentru 
condimentare în Orient, 
iar arabii aromatizează 
cu ele cafeaua. Uleiul 
esențial este obținut 
prin distilare cu abur din 
semințe, iar absolutul 
prin extracție cu 
solvenţi. Înainte de a fi 
utilizat, trebuie lăsat 
câteva luni la maturat. 


Hibiscusul moscat 
(Abelmoschus moschatus) 
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Hibiscusul moscat are note de vârf bogate, dulci, uscate, florale, cu 
tonuri calde, de mosc, orientale și pline. Se combină armonios cu 
majoritatea esențelor florale, dar și cu santalul, salvia Sfântului loan, 
lămâia, coriandrul, cardamomul, tămâia, paciuli și chiparosul. 

Are un efect calmant asupra nervilor și digestei și exercită o activitate 
puternică la nivelul glandelor suprarenale. Uleiul esențial de hibiscus 
moscat este ușor afrodiziac, fiind indicat în depresie și tulburări generate 
de stres. De asemenea, încălzește și stimulează, constituind un adaos 
plăcut în uleiurile pentru masaj. 

Folosiţi-l întotdeauna în cantități mici: 1-2 picături în apa de baie, în 
uleiul de masaj sau în parfumul pentru dispoziţie. Aroma sa este 
pregnant masculină, fiind agreată în general de cei cărora le displac 
mirosurile florale dulci. 


Acacia 
(Acacia dealbata) 


Acacia este un atrăgător copac ornamental, florile sale globuloase, 
pufoase și galbene constituind, în Franţa, o priveliște familiară primăvara 
devreme. Absolutul este obținut prin extracţie cu solvenți din flori și din 
vârfurile rămurelelor ce poartă flori. Poate fi vâscos sau de consistenţa 
cerii, topindu-se când ţineţi flaconul în mână. 

Acacia miroase ca o dimineață caldă de primăvară, având note de 
vârf dulci, delicate, verzi, florale, cu tonuri proaspete, profunde, 
complexe și lemnoase. Se combină armonios cu majoritatea esenţelor 
florale, a citricelor și a mirodeniilor, dar și cu trandafirul de Brazilia, 
santalul, salvia Sfântului loan și melisa. 

Uleiul de acacia este astringent și antiseptic, nutritiv pentru piele, 
fiind recomandat îndeosebi persoanelor cu tenul gras și adolescentin. 
Aroma sa delicată este excelentă într-un parfum pentru dispoziţie pentru 
fetele aflate în pragul maturizării. 


Acacia (Acacia dealbata) 


La fel ca neroli, este util pentru atenuarea anxietății, a fricii și 
depresiei, iar datorită parfumului său primăvăratic poate fi recomandat 
pentru tulburările afective sezoniere. 

Folosiţi întotdeauna cantități mici: 2-3 picături în apa de baie, în 
uleiul de masaj sau în parfumul pentru dispoziție. Acacia este indicată 
pentru personalitățile timide, sensibile, impresionabile, feminine și 
tinerești. 
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Narcisa Narcisa (Narcissus poeticus) 


(Narcissus poeticus) 


Narcisa este o bine cunoscută floare de primăvară. Era utilizată în mod 
tradiţional ca parfum de arabi, iar în prezent este încă folosită în India ca 
ulei pentru ungere înainte de rugăciunea din templu. Absolutul este 
obținut prin extracţie cu solvenţi din flori. 

Narcisa are note de vârf vii, ierboase și verzi, cu tonuri grele, dulci, 
florale, misterioase. Se combină armonios cu majoritatea uleiurilor 
esenţiale, conferă o notă superioară combinațiilor și se potrivește 
îndeosebi cu alte esențe florale, cum sunt santalul, busuiocul și cuișoarele 

Numele provine din termenul grecesc narkao, cu sensul de „a fi 
amorţit”, uleiul esenţial de narcisă având o pronunţată acțiune narcotică; 
de aceea, trebuie utilizat cu precauţie. Caracterul său sedativ, hipnotic, 
letargic, este profund calmant și stabilizator în momente de isterie sau 
hiperexcitare. 

Folosiţi întotdeauna cantități foarte mici: o picătură ocazional în apa 
de baie, uleiul de masaj sau parfumul pentru dispoziţie. Narcisa este 
delicat afrodiziacă și conferă o notă interesantă, senzuală, combinațiilor 
pentru masaj intim. Este de asemenea utilă în meditaţie, pentru 
introspecția profundă. 


Champaca 
(Michelia champaca) 


Champaca sau champa 
este unul dintre absolutele 
florale din India care 
pătrund treptat în 
aromaterapie. Acest 
absolut se obţine prin 
extracție cu solvenți din 
florile parfumate, 
galben-portocalii, sau ca 
un attar distilat într-un ulei 
de bază din santal 

Champaca are note de 
vârf florale dulci, profunde, 
exotice, cu tonuri delicate, lemnoase, senzuale, ce amintesc de trandafir. 
Se combină armonios cu majoritatea esențelor florale și cu citricele, dar și 
cu santalul, trandafirul de Brazilia, iarba Sfântului loan, busuiocul, 
cardamomul și mirtul. De asemenea, conferă o tușă misterioasă, 
orientală, tuturor combinațiilor de uleiuri esenţiale. 

În mod tradițional, florile sunt oferite zeilor și zeițelor din mitologia 
indiană, champaca fiind considerată o încarnare a zeiței hinduse a 
bogăției, Lashmi. Deopotrivă stimulantă și antidepresivă, este utilă în 
depresia caracterizată de letargie. Are un efect stabilizator, de încălzire, și 
sporește încrederea și respectul de sine. Este indicată în caz de crampe 
menstruale și ciclu neregulat. 

Folosiţi-o întotdeauna în cantități mici: 2-3 picături în apa de baie, în 
uleiul de masaj sau în parfumul pentru dispoziţie. Trebuie evitată în 
primele luni de sarcină. Champaca este un afrodiziac delicat, fiind 
utilizată pe scară largă în parfumerie. Aroma sa exotică, voluptuoasă și 
satisfăcătoare este potrivită pentru personalitățile mature, senzuale. 


Champaca (Michelia champaca) 
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Lichenul de prun 
(Evernia prunastri) 


Lichenul de prun este de 
un verde-pal, și crește pe 
trunchiurile stejarilor. 
Absolutul se obține prin 
extracţie cu solvenţi din 
lichenul înmuiat în apă 
călduță. Există și alte 
absolute din mușchi și 
licheni, dar acesta este 
considerat cel mai fin. 

Are note de vârf ce 
amintesc de pământ și de 
gudron, cu tonuri grele, 
bogate, pieloase. Este una 
dintre cele mai bune 
substanţe de fixare, fiind 
larg utilizat în parfumerie, 
pentru a conferi 
parfumurilor un caracter 
plin, cu tonuri bogate, 
naturale. Se combină armonios cu majoritatea uleiurilor esențiale. 

Ca expectorant, este util în combinațiile pentru masaj, pentru tuse și 
bronșită. Excelent în parfumurile pentru dispoziţie, conferă tuturor 
tipurilor de arome o notă stabilizatoare. 

Folosiţi-l totdeauna în cantități mici: 1-2 picături în apa de baie, în 
uleiul de masaj sau în parfumul pentru dispoziţie. Diluat în cadrul unui 
parfum, uleiul are un efect calmant, echilibrant și atrăgător. 


Lichenul de prun (Evernia prunastri) 
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Tuberoza 
(Polianthes tuberosa) 


Tuberoza este o plantă perenă, cu flori mari, albe și parfumate, care 
seamănă cu cele de crin. Absolutul este una dintre cele mai scumpe 
esențe florale, apreciate pentru parfumul său minunat. Se obține prin 
extracţie cu solvenți din mugurii florali proaspeți. 

Absolutul este portocaliu-închis și atât de vâscos, încât se prezintă 
aproape ca o pastă. Are note de vârf grele, dulci, florale, ușor picante, cu 
tonuri senzuale, radioase, amintind de miere. Se combină armonios cu 
celelalte esențe florale și 
cu citricele, conferind un 
caracter superior 
parfumurilor florale și 
orientale. Aroma 
tuberozei este calmantă, 
inspirând putere și 
rezistență. Se spune că 
protejează energiile 
subtile și granițele 
personale. 

Folosiţi-o totdeauna în 
cantităţi foarte mici: o 
picătură ocazional în apa 
de baie, în uleiul de masaj 
sau în parfumul pentru 
dispoziție. Graţie miresmei 
sale senzuale, soporifice, 
tuberoza are un efect 
narcotic și hipnotic. 


Tuberoza (Polianthes tuberosa) 
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Narcisa galbenă 
(Narcissus jonquilla) 


Narcisa galbenă este înrudită cu narcisa comună (vezi p. 380), frecvent 
utilizată în industria parfumurilor. Absolutul se obține prin extracţie cu 


solvenţi din flori. Acesta are note de vârf grele, dulci, florale, ca de 


miere, cu tonuri profunde, verzi. Se combină armonios cu majoritatea 


esenţelor florale și cu citricele, 
dar și cu santalul, trandafirul 
de Brazilia, rozmarinul, 
busuiocul, iarba Sfântului loan, 
cardamomul, cuișoarele și 
verbina. 

Narcisa galbenă are o 
acțiune calmantă și relaxantă. 
Atenuează anxietatea și 
frustrarea, ajutându-vă să vă 
eliberați de gândurile negative 
și de îngrijorare. Este hipnotică 
și narcotică, având reputaţia că 
susține respectul de sine și 
facilitează conștientizarea 
dorințelor reprimate. 

Folosiţi-o întotdeauna în 
cantităţi foarte mici: o picătură 
ocazional în apa de baie, uleiul 
de masaj sau parfumul pentru 
dispoziție. Narcisa galbenă este 
un afrodiziac delicat, conferind 
o notă erotică, senzuală, 
uleiurilor de masaj și de baie, și 
parfumurilor pentru dispoziție. 


Narcisa galbenă (Narcissus jonquilla) 


Uleiuri esenţiale periculoase 


Există anumite uleiuri esenţiale ce depășesc limitele acestui catalog. 
Unele dintre ele pot fi utilizate fără riscuri, cu condiţia să respectați 
îndrumările de siguranţă obișnuite, dar altele nu trebuie folosite 
niciodată în aromaterapie. Dacă aveți dubii cu privire la siguranţa în 
utilizare a unui ulei esențial, renunțaţi la el. Următoarele uleiuri esențiale 
sunt periculoase și trebuie complet evitate. 


e ajowan 

e migdale amare 
* boldo 

e buchu 

* obligeană 
e camfor 

e casia 

e costus 

e oman 

e hrean 

e jaborandi 
e mugwort 
* muștar 


e oregan 
e seminţe de pătrunjel 
e purecariță 

e virnanț 

e sasafras 

e cetină de negi 

e cimbru 

e lemnul-domnului 

e calapăr 

e tuia 

e perișor 

e tămâiță 


e pelin 
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Glosar de termeni terapeutici 


anafrodiziac: atenuează sau calmează dorința sexuală 

analgezic: atenuează sau calmează durerea 

antialergenic: atenuează sau reduce simptomele alergiilor 
antibacterian: antibiotic, previne creșterea bacteriilor sau le distruge 
anticataral: atenuează sau reduce producția de mucozități 
anticonvulsiv: calmează sau controlează convulsiile 

antidepresiv; contracarează depresia 

antiinflamator: atenuează sau reduce inflamaţia 


amtimicrobian: contracarează sau distruge agenţii patogeni (care 
provoacă îmbolnăvirea) 


antinevralgic: atenuează sau reduce nevralgiile 

antireumatic: atenuează sau reduce simptomele reumatismului 
antiseboreic: controlează producția de sebum 

antiseptic: distruge sau controlează bacteriile patogene 


antispasmodic: atenuează spasmele și crampele musculaturii netede 


antisudorific: diminuează transpiraţia 

antitoxic: contracarează otrăvirea 

antiviral: inhibă creșterea virusurilor 

afrodiziac: sporește sau stimulează dorința sexuală 
astringent: contractă și tensionează țesuturile 
bactericid: previne creșterea bacteriilor sau le distruge 


balsamic: reconfortant și vindecător 


carminativ: normalizează digestia, atenuează colicile și reduce flatulența 


cefalic: stimulează și limpezește mintea 


cicatrizant: facilitează vindecarea plăgilor prin formarea țesutului 
conjunctiv 


citofilactic: stimulează creșterea de noi celule epidermice sănătoase 
colagog: stimulează vărsarea bilei din vezicula biliară în intestin 
depurativ: purifică și curăță sângele 


descongestionant: atenuează sau reduce congestia, în special la nivelul 
mucusului 


detoxifiant: contribuie la eliminarea toxinelor din organism 
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dezodorizant: combate mirosul de transpirație 

digestiv: ajută procesul de digestie 

diuretic: sporește secreția și producția de urină 

emenagog; stimulează și reglează ciclul menstrual 

emolient: înmoaie și alină, îndeosebi pielea 

expectorant: ajută la eliminarea mucusului din sistemul respirator 
febrifug: reduce febra 


fototoxic: provoacă decolorarea pielii după expunerea la lumină, 
împreună cu anumite uleiuri esențiale 


fungicid: combate sau distruge infecțiile fungice 
galactogog;: sporește fluxul de lapte matern 

hemostatic: contribuie la oprirea sângerării 

hemostatic extern: contribuie la oprirea sângerării externe 
hepatic: tonic al ficatului, stimulează funcţia hepatică 
hipertensiv: mărește presiunea sanguină 

hipotensiv: scade presiunea sanguină 


imunostimulant: stimulează funcționarea sistemului imunitar 


insecticid: distruge insectele 
laxativ: facilitează scaunul 
lenitiv: alină, înmoaie și atenuează iritațiile membranelor mucoase 


psihotrop: are un efect halucinogen, ce poate afecta percepția și 
activitatea mentală 


regenerant tisular: facilitează vindecarea rănilor și previne degenerarea 
țesuturilor 


rubefiant: încălzește pielea și stimulează fluxul sanguin 
sedativ: calmează și reduce nervozitatea, agitația și supărarea 
splenic: tonic al splinei 

stimulant: stimulează funcţiile fiziologice ale organismului 
stomahic: tonic al stomacului; ajută procesul de digestie 
tonic general: revigorează și întărește organismul 

tonic nervos: stimulează și întărește sistemul nervos 

tonic uterin: tonifică uterul 

vasoconstrictor: contractă pereţii vaselor capilare 
vasodilatator: provoacă dilatarea vaselor capilare 


volatil: se evaporă rapid și cu ușurință, trecând de la starea lichidă (ulei 
esențial de pildă) la cea gazoasă 
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abcese 203 
abdomen, automasaj 166 
abordare holistică 12-13 
abur 
facial 70-71 
acacia, ulei 378-379 
acnee 62, 195 
adolescenți, ten gras 62 
afrodiziace, combinații pentru masaj 
180-181 
alergii 
astm 200 
eczeme 202 
febra fânului 200 
alune, ulei 157 
anfloraj 19 
apă de flori 57, 59, 61, 63 
arbuști, uleiuri din 353-373 
aromaterapie 
beneficiile 14-15 
îngrijiri cosmetice 51-89 
pentru minte și spirit 219-267 
pentru emoții și sentimente 
91-131 
pentru relaxare 133-181 


puterile vindecătoare 183-217 
aromaterapie medicinală 185 
aromaterapie subtilă 250-267 
arsuri 202-203 
articulaţii 

luxaţii 205 
astm 200 
astrologie 264-267 
așternuturi, parfumate 44 
atacuri vasculare, tehnici de masaj 

160-163 
atingere, puterea tămăduitoare a 

10-11 
aură 

curățarea 263 

masaj auric 163 
automasaj 164-167 
avocado, ulei 155 


baie de abur facială 70-71 
Balanța 266 

băi 21, 40 

băi de soare 74-75 
bebeluși, masaj 210-211 
Berbec 264 


bergamotă, ulei 316-318 

brațe, automasaj 166 

bronșită 199 

bucurie, meditație pentru 248-249 
busuioc, ulei 298-300 

busuioc indian, ulei 298-300 


calmante, combinaţii pentru masaj 
174-175 

calmante, mirosuri 102-103 

cancer de piele 74 

candidoză vaginală 190 

candidoze 190 

Capricornul 267 

cardamom, ulei 349-350 

cartilaj 139 

cedru de Atlas, ulei 328-329 

cedru roșu, ulei 329-331 

cedru, ulei 328-331 

chakra bazală 256 

chakra celui de-al treilea ochi 261 

chakra coroană 262 

chakra gâtului 260 

chakra inimii 259 

chakra plexului solar 258 

chakra sacrală 257 

chakre 254-262 


champaca, ulei 381 
chi 254 
chiparos, arome 
chiparos, ulei 336-337 
chitră, ulei 325 
cimbru, ulei 300-301 
citrice, ulei 316-325 
mirosuri 37 
presare 26 
cistită 190, 209 
ciuperca piciorului 190, 209 
cocos, ulei 156 
cold cream, Galenus 79 
coloana vertebrală 139 
combinaţii 
calmante și relaxante 174-175 
combinarea uleiurilor 30-390 
detoxifiante și stimulante 
178-179 
înălțătoare și afrodiziace 180-181 
pentru sport și mușchi încordaţi 
176-177 
personalitatea și 128-129 
comprese 188-189 
comprese oculare 190-191 
contuzii 203 
copii, masaj 212-213 


adipul 
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coriandru, ulei 348-349 
covoare, curățarea 45 
crampe menstruale 208 
creme, îngrijiri cosmetice 78-89 
cristale, vindecare cu 252-253 
cuișoare, ulei 346-347 
Culpeper, Nicholas 264 
curățare, produse 45 
curățare psihică 263 
curățarea tenului 54-55 
băi de abur faciale 70-71 
ten gras 63, 78 
ten normal 78 
ten uscat, sensibil și matur 79 
regim zilnic 72 


dafin indian, ulei 370-371 
degerături 190 

depozitare, uleiuri esenţiale 19 
depresie 116-117 

dermă 54 


detoxifiante, combinaţii pentru masaj 


178-179 
dioxid de carbon hipercritic 27 
dispersatoare 41 


distilare cu abur, uleiuri esenţiale 26- 


27 


distilare cu apă, uleiuri esențiale 26 
distilare, uleiuri esențiale 18, 26-27 
doliu 114-115, 240-241 
drenaj 163 
masaj facial 66-67 
dureri de cap 194 
dureri de dinți 196 
dureri de spate 15 
dureri în gât 191, 192, 197 
durere sufletească 
meditație pentru 240-241 
remedii pentru 114-115 
dureri de urechi 196 


eczeme 202 
efleuraj 160 
emoții 91-131 
energie 
chakre 254-262 
energie nervoasă 126-127 
energie scăzută 124-125 
epidermă 54 
esențe aromatice 220 
eucalipt, ulei 338-341 
eucalipt cu miros de lămâie, ulei 
338-339 


exfoliere 76-77 
exotice, uleiuri 374-384 


extracție cu solvenți, uleiuri esențiale 27 


faringită 191, 192, 197 
febra fânului 200 
Fecioara 265 
fenicul, ulei 303-304 
floare de tei, ulei 376-377 
lorale, uleiuri 37, 272-291 
otografia Kirlian 92 
fototoxice, uleiuri 29 
rământare 161 
rică 
eliberarea de 246-247 
remedii pentru 108-109 
fricţiune 162 
runza arborelui de scorţişoară, ulei 
37 
furuncule 203 


Galenus, cold cream 79 
Gattefosse Rene 9, 10 
gălbenele, ulei 155 
gătit, arome 43 

gât, automasaj 167 
Gemenii 265 


geranium, ulei 278-279 
ghimbir, ulei 343-344 
glande sebacee 58 
gomaj 76-77 

grepfrut, ulei 323-324 
gripă 199 

gură, herpes 198 


hârtie parfumată 44 
herpes 198 
hibiscus moscat, ulei 377-378 
hidratante, loțiuni și creme 73 
pentru tenul uscat, sensibil și 
matur 80 
pentru tenul normal 81 
pentru tenul gras 83 
pentru toate tipurile de ten 82 
hidrosoli 57 
hotărâre, meditaţie pentru 238-239 


iarba Sfântului loan, ulei 295-296 
iarbă de lămâie, ulei 354-355 
iasomie, ulei 288-289 

ienupăr, boabe de, ulei 25, 334-335 
ierburi, uleiuri 352-373 

imortela galbenă, ulei 357-358 
inhalaţii cu abur 192-193 
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inimă, sistemul cardiovascular 140- 
141 

insecte, înțepături 206 

insomnie 209 

intensitatea mirosului 35 

isop, ulei 305-306 

istoria aromaterapiei 8-9 


înălțătoare, combinații pentru masaj 
180-181 
îngrijiri cosmetice 51-89 
creme de mâini 84-85 
curățare 51-89 
expunerea la soare 74-75 
gomajul și periajul pielii 76-77 
loțiuni hidratante 80-83 
masaj facial 64-7 
regim zilnic 72-73 
ten gras și combinat 62-63 
ten matur 55, 60-61 
ten normal 56-57 
ten sensibil și ucat 58-59 
tonifiere 86-87 
îngrijorare 110-111 
în timpul sarcinii 214-215 
întinderi musculare 205 
înțepături de insecte 206 


jojoba, ulei 157 


Kirlian, fotografia 92 


aringită 197 
lămâie, ulei 322-323 
Leul 265 
evănţică, ulei 272-274 
ichen de prun, ulei 382 
oțiuni 
pentru corp 88 
pentru picioare 89 


loțiuni tonice 72-73 
pentru ten gras și adolescentin 86 
pentru ten uscat, sensibil și matur 
87 

oțiuni de corp 88 

loțiuni pentru picioare 89 

uminiță, ulei 156 

uxații 205 


maghiran, ulei 291-293 
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